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Markenhinweis

Dieses Buch ist ein unabhingiges Rezeptbuch. Begriffe wie Dual-Zone, Doppelkorb-Airfryer,
HeiBluftfritteuse oder Zwei-Korb-Gerdt beschreiben die Geritekategorie und keine offizielle
Verbindung zu einem Hersteller.

Alle genannten Marken, Produktnamen und Warenzeichen gehdren den jeweiligen Rechteinhabern.
Dieses Buch wurde nicht von einem Hersteller gepriift, autorisiert oder herausgegeben.

Doppelkorb-Gerite unterscheiden sich in Leistung, Korbgrofle, Luftfiihrung, Sync-Funktion, Max-
Crisp-Programmen, Zubehor und Bedienlogik. Garzeiten und Temperaturen miissen im eigenen
Gerit kontrolliert und bei Bedarf angepasst werden.

Haftungsausschluss

Diese Ausgabe bietet allgemeine Informationen und kulinarischen Inspiration. Es ersetzt keine
medizinische Beratung, keine Erndhrungsberatung, keine Pflegeberatung und keine individuelle
Betreuung durch qualifizierte Fachpersonen.
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Garzeiten, Temperaturen, Portionsgroen, Texturhinweise und Nidhrwertschitzungen sind
Néherungswerte. Sie konnen je nach Gerét, Fiillmenge, Schnittgroe, Starttemperatur, Zubehor,
Rezeptanpassung und tatsichlicher Portion abweichen.

Bei rohem Fleisch, Gefliigel, Fisch, Ei und empfindlichen Zutaten sind Hygiene, sichere Lagerung
und vollstindige Garung wichtig. Farbe und Braunung reichen nicht aus, um
Lebensmittelsicherheit zu beurteilen.
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Vorwort

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die eiweillbetonte Seniorenrezepte, bei denen
Hauptkomponente und Beilage getrennt gegart werden, damit nichts austrocknet suchen. Ein
Doppelkorb-Airfryer kann dabei helfen, Hauptkomponente und Beilage getrennt zu garen, ohne
zwei grof3e Pfannen oder einen vollen Backofen zu benétigen.

Fiir Senioren zihlt nicht nur, ob ein Gericht knusprig wird. Wichtiger sind Ubersicht, Sicherheit,
gut kaubare Texturen, milde Wiirzung, saftige Eiweillquellen, klare Portionen und ein Ablauf, der
nicht tiberfordert.

Die zwei Garzonen werden deshalb bewusst genutzt: eine Zone fiir Eiweil3, Auflauf oder warme
Hauptkomponente, die andere Zone fiir Gemiise, Kartoffeln, Obst, kleine Formen oder schonende
Beilagen. So lassen sich Textur und Garzeit besser steuern.

Einleitung

Der Schwerpunkt dieses Bandes ist saftig, eiweiflreich und leicht zu portionieren. Die Rezepte sind
so geschrieben, dass sie im Alltag nachgekocht, angepasst und mit eigenen Gerdtewerten erganzt
werden konnen.

Jedes Rezept enthilt eine Einfiihrung, Vorbereitungszeit, getrennte Zone-1- und Zone-2-Werte,
Portionen, Tipp, Zutaten, Zubereitung, Nahrwerthinweis und typische Fehler. Die wiederkehrende
Struktur hilft, auch bei vielen Rezepten schnell die wichtigen Informationen zu finden.

Bei seniorenfreundlicher Kiiche geht es nicht um fade Kost. Milde Kriuter, Sdure, Dips, leichte
Rostaromen und gut gewdhlte Beilagen konnen Geschmack geben, ohne dass Speisen hart, trocken
oder schwer zu kauen werden.

Dual-Zone-Grundlagen fir Seniorenkiiche

Die wichtigste Regel lautet: Beide Korbe diirfen unterschiedlich behandelt werden. Eiwei3quellen
brauchen oft andere Temperaturen als Gemiise oder Obst. Eine zu hohe Temperatur kann Fisch,
Gefliigel, Quarkformen und Eier schnell trocken machen.

Die Sync- oder Match-Funktion vieler Geréte ist praktisch, sollte aber bewusst eingesetzt werden.
Wenn Zone 1 ldnger braucht, startet sie frither; Zone 2 wird spéter zugeschaltet, damit am Ende
beide Komponenten warm und passend gegart sind.

Fiir dltere Menschen sind weiche, saftige und gut portionierbare Ergebnisse haufig wertvoller als
sehr starke Braunung. Deshalb arbeiten viele Rezepte mit moderater Temperatur, kleinen Formen,
etwas Fliissigkeit und Ruhezeit.

Beim ersten Nachkochen sollte jede Zone etwas frither kontrolliert werden. Notieren Sie, ob die
eigene HeiBluftfritteuse stirker braunt, ob eine Beilage mehr Zeit braucht oder ob ein kleineres
Stiick Fleisch schneller fertig ist.



Textur, Kaukomfort und Portionslogik

Gut kaubare Speisen entstehen durch kleine, gleichmiBige Stiicke, passende Garzeit und geniigend
Feuchtigkeit. Zu trockene Oberflichen, harte Krusten und sehr grofe Stiicke konnen das Essen
unndtig erschweren.

Gemiise wird seniorenfreundlicher, wenn es nicht nur heill, sondern auch angenehm weich ist.
Zucchini, Mohren, Blumenkohl, Kiirbis, Fenchel und Kartoffeln eignen sich gut, wenn sie diinn
geschnitten oder klein gewiirfelt werden.

Eiweillquellen sollten saftig bleiben. Fisch, Hahnchen, Pute, Ei, Quark, Tofu und Hiilsenfriichte
profitieren von moderaten Temperaturen, kleinen Formen, Dips oder einer kurzen Ruhezeit nach
dem Garen.

Portionen werden in diesem Buch eher alltagsnah gedacht. Wer wenig Appetit hat, kann kleinere
Teller vorbereiten; wer fiir zwei Tage kocht, kann eine Komponente in Zone 2 bewusst als Vorrat
mitgaren.

Sicherheit, Pflege und Reinigung

Heille Korbe, Dampf, Bleche und Formen kdnnen Verbrennungen verursachen. Arbeiten Sie mit
Topthandschuhen, stabiler Unterlage, guter Beleuchtung und ausreichend Platz neben dem Gerét.

Leichte Backpapierstiicke diirfen nicht lose im Korb liegen, weil sie durch den Luftstrom
angehoben werden konnen. Kleine Silikonformen, hitzefeste Schalen und passendes Zubehor
sollten nur verwendet werden, wenn sie zum Gerét passen.

Reste sollten schnell abkiihlen, abgedeckt gekiihlt und zeitnah verbraucht werden. Aufgewérmte
Speisen miissen vollstindig heil werden, besonders wenn sie flir dltere oder geschwichte Personen
gedacht sind.
Beschichtete Korbe sollten mit weichem Schwamm, warmem Wasser und mildem Spiilmittel
gereinigt werden. Harte Metallwerkzeuge, Scheuermittel und Stahlwolle konnen die Oberfliache
beschadigen.



Gefliigel zart halten

Zwei-Korb-Abendessen mit Eier, Spinat und Basilikum

Einfiihrung: Dieses Rezept gehort zu gefliigel zart halten und verbindet Eier mit Spinat. Es ist auf
saftig, eiweillreich und leicht zu portionieren ausgelegt und nutzt beide Korbe, damit
Hauptkomponente und Beilage getrennt kontrolliert werden konnen.

Zeit: 11 Minuten Vorbereitung, Zone 1 16 Minuten bei 175 °C, Zone 2 15 Minuten bei 170 °C.
Portionen: 2 seniorenfreundliche Portionen

Tipp: Fiir weichere Ergebnisse 1 bis 2 EL Wasser, Brithe oder Dip ergdnzen und harte Krusten
vermeiden.

Warum dieses Rezept funktioniert: Zone 1 gart Eier moderat und hilt die EiweiBkomponente
saftig und Zone 2 macht Spinat weich, warm und gut portionierbar werden getrennt gegart, sodass
beide Komponenten besser auf ihren jeweiligen Gargrad abgestimmt werden kdnnen.

Zutaten:

3 Eier

280 g Spinat

1 EL Gemiisebriihe salzarm

1 TL Basilikum

1 TL Rapsol oder Olivendl

Pfeffer nach Geschmack

2 EL milde Frischkdsecreme

Zubereitung:

Eier vorbereiten, trocken tupfen und in seniorenfreundliche Portionen schneiden.
Spinat gleichméBig schneiden; sehr feste Stiicke kleiner halten, damit sie weich werden.

Eier mit 1 EL Gemiisebriihe salzarm, Basilikum, wenig Ol und Pfeffer mischen und in Zone 1
legen.

Spinat mit wenig Ol oder Wasser mischen, locker in Zone 2 verteilen und bei Bedarf in eine kleine
Form geben.

Zone 1 auf 175 °C fiir 16 Minuten einstellen; Zone 2 auf 170 °C fiir 15 Minuten einstellen und
Sync-Funktion nutzen, wenn beide Komponenten gleichzeitig fertig sein sollen.

Nach zwei Dritteln der Zeit beide Korbe kontrollieren. Empfindliche Zutaten vorsichtig wenden,
Gemiise bei Bedarf mit 1 EL Wasser befeuchten.

Vor dem Servieren 2 Minuten ruhen lassen und mit milde Frischkédsecreme ergidnzen. Fiir weichere
Textur kleine Stiicke leicht zerdriicken oder mit zusétzlichem Dip servieren.

Nihrwerte pro Portion: Nihrwerte bleiben Niherungswerte. EiweiBquelle, Dip, Olmenge und
Portionsgrofe verdndern die Werte; bei medizinischen Vorgaben bitte individuell priifen.

Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Zu hohe Temperatur macht Eiweifl trocken und kann Gemiise aulen dunkel,
innen aber fest lassen. Zu volle Koérbe verhindern gleichméBige Hitze. Fiir Senioren lieber moderat
braunen, rechtzeitig priifen und die beste Geriteeinstellung notieren.



Saftiger =~ Dual-Zone-Teller ¥ mit  Kichererbsen  und
Brokkoliroschen

Einfiihrung: Dieses Rezept gehort zu gefliigel zart halten und verbindet Kichererbsen mit
Brokkoliroschen. Es ist auf saftig, eiweiBreich und leicht zu portionieren ausgelegt und nutzt beide
Korbe, damit Hauptkomponente und Beilage getrennt kontrolliert werden kdnnen.

Zeit: 12 Minuten Vorbereitung, Zone 1 18 Minuten bei 180 °C, Zone 2 18 Minuten bei 180 °C.
Portionen: 2 seniorenfreundliche Portionen

Tipp: Fiir weichere Ergebnisse 1 bis 2 EL Wasser, Brithe oder Dip ergdnzen und harte Krusten
vermeiden.

Warum dieses Rezept funktioniert: Zone 1 gart Kichererbsen moderat und hélt die
Eiweilkomponente saftig und Zone 2 macht Brokkolirdschen weich, warm und gut portionierbar
werden getrennt gegart, sodass beide Komponenten besser auf ihren jeweiligen Gargrad
abgestimmt werden konnen.

Zutaten:

220 g Kichererbsen

280 g Brokkoliroschen

I EL Wasser

1 TL Majoran

1 TL Rapso6l oder Olivenol

Pfeffer nach Geschmack

2 EL Apfel-Joghurt-Sauce

Zubereitung:

Kichererbsen vorbereiten, trocken tupfen und in seniorenfreundliche Portionen schneiden.
Brokkolirdschen gleichméBig schneiden; sehr feste Stiicke kleiner halten, damit sie weich werden.
Kichererbsen mit 1 EL Wasser, Majoran, wenig Ol und Pfeffer mischen und in Zone 1 legen.

Brokkolirdschen mit wenig Ol oder Wasser mischen, locker in Zone 2 verteilen und bei Bedarf in
eine kleine Form geben.

Zone 1 auf 180 °C fiir 18 Minuten einstellen; Zone 2 auf 180 °C fiir 18 Minuten einstellen und
Sync-Funktion nutzen, wenn beide Komponenten gleichzeitig fertig sein sollen.

Nach zwei Dritteln der Zeit beide Korbe kontrollieren. Empfindliche Zutaten vorsichtig wenden,
Gemiise bei Bedarf mit 1 EL Wasser befeuchten.

Vor dem Servieren 2 Minuten ruhen lassen und mit Apfel-Joghurt-Sauce ergénzen. Fiir weichere
Textur kleine Stiicke leicht zerdriicken oder mit zusétzlichem Dip servieren.

Niihrwerte pro Portion: Nihrwerte bleiben Niherungswerte. EiweiBquelle, Dip, Olmenge und
Portionsgrofe verdndern die Werte; bei medizinischen Vorgaben bitte individuell priifen.

Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.
Hiufige Fehler: Zu hohe Temperatur macht Eiweifl trocken und kann Gemiise aulen dunkel,
innen aber fest lassen. Zu volle Koérbe verhindern gleichméBige Hitze. Fiir Senioren lieber moderat
briaunen, rechtzeitig priifen und die beste Geriteeinstellung notieren.
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