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Urheberrechtlicher Hinweis

© 2026 Selma Kriiger. Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk einschlieBlich aller Texte, Rezepte, Tabellen, Anleitungen und Gestaltungselemente
ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung auB3erhalb der gesetzlich zuldssigen Grenzen bedarf
der vorherigen schriftlichen Zustimmung der Autorin.

Das gilt insbesondere fiir Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Bearbeitungen, Mikroverfilmungen,
offentliche Zuginglichmachung sowie die Speicherung und Verarbeitung in elektronischen
Systemen.

Alle Rezepte, Garzeiten, Temperaturen und Mengenangaben wurden mit grofftmoglicher Sorgfalt
erstellt, konnen jedoch je nach Gerit, Zubehor, Fiillmenge und verwendeten Produkten abweichen.
Eine Haftung fiir individuelle Kochergebnisse wird ausgeschlossen.

Haftungsausschluss

Diese Ausgabe bietet allgemeine Informationen und kulinarischen Inspiration. Es ersetzt keine
medizinische Beratung, keine Erndhrungsberatung und keine individuelle Betreuung durch
qualifizierte Fachpersonen.

Garzeiten, Temperaturen, PortionsgroBen und Nihrwerte sind Naherungswerte. Airfryer-Backofen,
12-Liter-Gerite, XXL-Gerdte und Minibackdfen unterscheiden sich je nach Hersteller, Leistung,
Zubehor, Luftfiihrung und Fiillmenge.

Priifen Sie Lebensmittel vor dem Verzehr sorgfiltig, besonders Gefliigel, Fleisch, Fisch,
Meeresfriichte und Eier. Verwenden Sie das Gerit nur geméll Bedienungsanleitung.

Achten Sie auf Allergene, Kreuzkontakt und Zutatenlisten. Vor Verdffentlichung oder Verkauf
sollten die Rezepte praktisch nachgekocht, sprachlich gepriift und an lokale
Kennzeichnungspflichten angepasst werden.






Inhaltsverzeichnis

UDEE dIESES BUCK ...t en s se s s saesesans -1-
Das passende GErat VEISIENEN ........c.eeuiiiiieiiieeieeiieeie ettt e eteebeesaeesseesaeebeessseenseesssaens -1-
ZubehOr, EDenen UNd GarTQUm ..........ooeiiiiiieieeeiieiee oottt eeeee et e e e e e e e e e eeeaaeereeeeeseesesaaneeeaeeas -1-
Lebensmittelsicherheit und REINIGUNG .........oceiiiiiiiiiiii e -2-
Planung, Einkauf und VOITat ...........c.ccoiiiiiiiiiiiieieece ettt et et beeseae e e enneens -2-
GUNStIZE GIUNAIAZEN ..c..evteiiiiieiei ettt ettt sae e -3-
Thunfisch aus dem 12-Liter-Blech mit Kartoffeln ..., -3-
Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ............cccceeeciieiiiiniienieniiciecieeeecee e -4 -
Preiswerte Eier mit Paprika und Knoblauchcreme.............cccooeeeiiiiiiiiiciiiciececcee e -5-
Hiahnchenschenkel aus dem Rost mit Kartoffeln ...........ccoocoiiiiiiiiniiiiieecee -6-
Sparsamer Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........cccccecevieniniinicninicnicneneneceeee, -7-
Sattigende Kichererbsen mit Paprika und Feta-Topping..........ccoocveiiiiiiiiiieiiieneniceeees -8-
Thunfisch aus dem Garkorb mit Kartoffeln ............coooeiviiiiiiiiieeee -9-
Vorratsfreundlicher Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten..........c..ccoceeviniincnncnnene -10 -
Sparsame Eier mit Paprika und Joghurt-Sauce ..........cccoeiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeee -11-
Hiahnchenschenkel aus dem Auflaufform mit Kartoffeln ..........occooevviiieiinennncneee, -12-
Preiswerter Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........ccccooveeiiiiiiiniiinineeeeeee, -13 -
Vorratsfreundliche Kichererbsen mit Paprika und Parmesanhaube...........c..ccccceevvevvennnennnen. -14 -
Thunfisch aus dem Vorratsform mit Kartoffeln ... -15-
Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ...........c.ccoociiiiiiiiiniiiiiiecceeeee, -16 -
Preiswerte Eier mit Paprika und Tomaten-Dip ........ccccoeviiiiieriieniieiieeieeeeeee e -17 -
Hiahnchenschenkel aus dem 12-Liter-Blech mit Kartoffeln .............coccoiiiiiniiiniinnnns - 18-
Sparsamer Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........coceoeevinieiiniiniininicniceeicnee -19 -
Sattigende Kichererbsen mit Paprika und Sesam-Finish..........cccoccoeviiniiiiniiniiinieciecee -20 -
Thunfisch aus dem Rost mit Kartoffeln...........occoooiiiiiiie -21 -
VOITAtSZEIICREC .....vi ettt ettt et e s e et esaaeesbeessbeesseeesbeesseessseenseessseenseennns -22-
Vorratsfreundlicher Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten..........c..ccoceeviniincnncnnenn -22-
Sparsame Eier mit Paprika und Krauter-Dip .........ccooiiiiiiiiiniiiieieee e -23-
Hiahnchenschenkel aus dem Garkorb mit Kartoffeln ...........cccoooevieiiniinininicee -24 -
Preiswerter Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........ccccoooeeiiiiiiniiinineeeeeee, -25-
Vorratsfreundliche Kichererbsen mit Paprika und Zitronenbutter ............c.ccccvevevvevneenneennen. -26 -
Thunfisch aus dem Auflaufform mit Kartoffeln ............ccoooiiniiiiiiinieee -27 -
Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ............cccoociiiiiiiiiniiiiiieceeeeee, -28 -
Preiswerte Eier mit Paprika und Knoblauchcreme...........c.ocooevvieiiiniiiiniiniieiecieeeee -29 -
Hiahnchenschenkel aus dem Vorratsform mit Kartoffeln ..., -30 -
Sparsamer Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........cocooeeviniininiinininniniieeicnee -31-
Sattigende Kichererbsen mit Paprika und Feta-Topping.........cccceeevvevieniienieniieenieeieeieene, -32-



Thunfisch aus dem 12-Liter-Blech mit Kartoffeln ...
Vorratsfreundlicher Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ...........ccccooccevevininnennnen.
Sparsame Eier mit Paprika und Joghurt-Sauce ..........cccoeviiiiiiiiiiiiiiicieceee e
Hiahnchenschenkel aus dem Rost mit Kartoffeln ...
Preiswerter Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........ccccoeveeeiiieiienciienieeieeeeeee e,
Vorratsfreundliche Kichererbsen mit Paprika und Parmesanhaube...................coccoiiii.
Thunfisch aus dem Garkorb mit Kartoffeln ...........ccoocooviriiniiiiiieeeeee
Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ...........ccccoooiiiiiiiiiiiiiiiieceeeeeee,
GTOBE POTTIONEI ...ttt et ettt et et e b e sat e e bt essbeebeesabeenbeesnneenseens
Preiswerte Eier mit Paprika und Tomaten-Dip .........ccccoeveeriiiriieniiiiiecieeeeeee e
Héahnchenschenkel aus dem Auflaufform mit Kartoffeln...............cocccooiiiini
Sparsamer Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........coceoeeviniinieniniinininceeicnen
Sattigende Kichererbsen mit Paprika und Sesam-Finish..........cccoccoeviiiiiiiniiniiiinienieeee
Thunfisch aus dem Vorratsform mit Kartoffeln...........c.coooooiiiiiiiiies
Vorratsfreundlicher Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten...........c.ccooceevinininncnnen.
Sparsame Eier mit Paprika und Krauter-Dip .........ccooieiiiiiiiniiiiececeeee e
Hiahnchenschenkel aus dem 12-Liter-Blech mit Kartoffeln............coocoooevveniiiiniinincnnn.
Preiswerter Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten...........ccccoevveeeeiieiienciienieeiecieeee e,
Vorratsfreundliche Kichererbsen mit Paprika und Zitronenbutter .............cccoeveerieeniennen.
Thunfisch aus dem Rost mit Kartoffeln...........occoooiiiiiiie
Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ............ccccveviiiiieiiiniiiieeieeieeeee e
Preiswerte Eier mit Paprika und Knoblauchcreme............ccccoeeeiiieiiiiciiiecieeeeccee e
Hiahnchenschenkel aus dem Garkorb mit Kartoffeln ...........occooooiininiininniee
Sparsamer Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........coccoeevinieniniiniinincniceeicneene
Sattigende Kichererbsen mit Paprika und Feta-Topping.........ccccoecvvevienciieneenieeniecieeieene
Thunfisch aus dem Auflaufform mit Kartoffeln ............cccooeiiiiiiiinineeee
Vorratsfreundlicher Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten..........c.cccoceeviniininncnnnne.
RESTEKUCHE ...ttt ettt et sbe et e st et enteeae e aeennes
Sparsame Eier mit Paprika und JOghurt-Sauce ...........ccceeevviiiiieiiiiniiiiiciecieeeeeee e
Hiahnchenschenkel aus dem Vorratsform mit Kartoffeln...........cccoooooiiiiiiiiniiiis
Preiswerter Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........ccccoeeveevciiiiienciienienieceeeee e,
Vorratsfreundliche Kichererbsen mit Paprika und Parmesanhaube..................coccoiiiii.
Thunfisch aus dem 12-Liter-Blech mit Kartoffeln ............ccoocooiiiiiiiniininiiiecee
Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ............cccceeviieiieniiniiieiieeieeeeee e
Preiswerte Eier mit Paprika und Tomaten-Dip ........ccccccvieeiiiiiiiiiiiieceeeieeeeeee e
Hiahnchenschenkel aus dem Rost mit Kartoffeln ...........ccoooeviniiiiniininieeec
Sparsamer Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........coceoeeviniininiiniininncniieeicnee

Séttigende Kichererbsen mit Paprika und Sesam-Finish........c...coccooooiiiiinninne.



Thunfisch aus dem Garkorb mit KartOffeln ....o.eueeeeeeeeeeeeieeee e e e

Vorratsfreundlicher Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ...........ccccooccevevininnennnen.

Sparsame Eier mit Paprika und Krauter-Dip .........ccooeeiiiiiiiiiiiiiieeee e

Hahnchenschenkel aus dem Auflaufform mit Kartoffeln .......ccoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee,

Preiswerter Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........ccccoeveeeiiieiienciienieeieeeeeee e,

Vorratsfreundliche Kichererbsen mit Paprika und Zitronenbutter .............ccccoeeeeriinnienncns

Thunfisch aus dem Vorratsform mit Kartoffeln ........ooooviiiiiiiiiiiiii

Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ...........ccccoooiiiiiiiiiiiiiiiieceeeeeee,

Preiswerte

Eier mit Paprika und Knoblauchcreme............cccooeieeiciiieniiiicieceee e

PrEISWEITE STIACKS ..eeeeteeeeeeeteeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseseeesesesesenesesesesenesenesenesanenesesenesanesasasenennnennnes
Hahnchenschenkel aus dem 12-Liter-Blech mit Kartoffeln .......ueeeeeeeeeeeeeeeieeeeeeeeeeeeeeennn.

Sparsamer Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........coceoeevenieniniiniinincnicceicnee

Sattigende

Kichererbsen mit Paprika und Feta-Topping.........cccoecveeeiievienciieniecieeieeeeeenenn

Thunfisch aus dem Rost mit Kartoffeln ......ccovvvemineeeee e e e e e

Vorratsfreundlicher Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten...........c.ccooceeveneniencnnne.

Sparsame Eier mit Paprika und Joghurt-Sauce ...........ccceiviiiiiiiiiiiiiicieeeeeeeee

Héahnchenschenkel aus dem Garkorb mit Kartoffeln .oooooeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e

Preiswerter Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........ccccoevveeviienienciieniecieceeeeeeeee.

Vorratsfreundliche Kichererbsen mit Paprika und Parmesanhaube...................coccoiiii.

Thunfisch aus dem Auflaufform mit Kartoffeln ...oooeenneeeeeeeeeeeeeeeee e

Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten ............ccoveeviieiiinieniniiinieeeeseseeeeeeeen

Preiswerte

Eier mit Paprika und Tomaten-Dip ........ccccveeviiieiiieeiiieeieeee e

Héahnchenschenkel aus dem Vorratsform mit Kartoffeln .......e.eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeens

Sparsamer Airfryer-Teller mit Tofu und Karotten ...........coceeeeviniinieiiniininncneceeicneene

Sattigende

Kichererbsen mit Paprika und Sesam-Finish ..........cc.ccoccoviiniiiininniiniene

Thunfisch aus dem 12-Liter-Blech mit Kartoffeln .........ooovvviiiiiiiiiiiii

Vorratsfreundlicher Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten..........c.cccoceevviniininncnnne

Sparsame Eier mit Paprika und Krauter-Dip ........cccooveviieiiiniiiiieeieeiece e

Héahnchenschenkel aus dem Rost mit Kartoffeln .....ooooveeeeeeeeieeeieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee,

Schlusswort.....

So passen Sie Rezepte SIChETr @ .........cocviiiiiiiiieiieicceece e ens
28-Tage-Plan fiir dieses KOChDUCK ..........cooiiiiiiii e

Einkaufsliste und VorratSplanung .............cceecieeeiienieiieeniienie et eieeseeereesveeseessaeeseessseenseens

Austauschideen flr den ATIAZ ..........coovuiiiiiiiiiei et beesabe e
Gerdte- und PIlegetabelle.........cocuiiiiiiiiiiiiii e

Eigene Notizen



Uber dieses Buch

Preisbewusste Airfryer-Kiiche mit gilinstigen Zutaten, Vorratslogik und Rezepten, die Reste
sinnvoll weiterverwenden.

Ein 12-Liter-Airfryer kann helfen, groere Mengen giinstig vorzubereiten und Reste neu zu
kombinieren.

Dieses Buch ist als praktische Kochgrundlage geschrieben. Es erklért nicht nur einzelne Rezepte,
sondern auch die Logik hinter Garraum, Zubehor, SchnittgroBe, Luftstrom, Temperatur und
Vorbereitung.

Die Rezepte bleiben so aufgebaut, dass sie im Alltag nachgekocht, angepasst und getestet werden
konnen. Sie liefern konkrete Mengen, Temperaturen und Garzeiten, bleiben aber offen genug fiir
unterschiedliche Gerite und HaushaltsgroBen.

Garzeiten und Temperaturen sind Richtwerte. Gerétetyp, Fiillmenge, Zubehor, Starttemperatur und
Schnittgrofe konnen das Ergebnis verdndern. Beim ersten Nachkochen sollte immer etwas friiher
kontrolliert werden.

Das passende Gerat verstehen

Ein Airfryer-Backofen arbeitet mit heiler, schnell zirkulierender Luft. Im Vergleich zu einem
klassischen Backofen ist der Garraum kleiner, der Luftstrom direkter und die Briunung oft
schneller.

Bei groBen Geréten zéhlt die Platzierung. Zutaten, die viel Feuchtigkeit abgeben, sollten nicht
direkt iiber empfindlichen Zutaten liegen. Bleche und Gitter diirfen den Luftstrom nicht vollstindig
blockieren.

12-Liter- und XXL-Geréte verfithren dazu, den Garraum zu iiberfiillen. Das Ergebnis wird dann
eher gedampft als knusprig. Besser sind lockere Schichten, passende Abstéinde und bei Bedarf zwei
Durchgénge.

Bei Minibackofen-Geriten sind kleine Formen, Bleche und Roste besonders niitzlich. Sie machen
Auflaufe, Backideen, Snacks und empfindliche Gerichte kontrollierbarer.

Eigene Notizen sind wichtig. Wenn ein Lieblingsgericht im eigenen Gerdt bei 175 °C besser
gelingt als bei 190 °C, ist diese Erfahrung wertvoller als jede allgemeine Tabelle.

Zubehor, Ebenen und Garraum

Niitzliches Zubehor sind Lochbleche, kleine Auflaufformen, Gitterroste, Silikonformen,
Kiichenzange, hitzefeste Unterlagen und ein Lebensmittelthermometer.

Zubehor muss zum Gerdt passen und darf den Luftstrom nicht gefahrlich blockieren. Lose
Backpapierstiicke konnen sich durch den Luftstrom bewegen und sollten nur verwendet werden,
wenn sie ausreichend beschwert sind.

Mehrere Ebenen bedeuten nicht automatisch gleichméBiges Garen. Die obere Ebene bridunt oft
stirker, die untere braucht manchmal mehr Zeit. Deshalb sollten Bleche wihrend léngerer
Garzeiten getauscht oder kontrolliert werden.



Feuchte Zutaten gehoren eher nach unten oder in Formen, knusprige Zutaten brauchen mehr
Luftkontakt. Kidse, Marinaden und zuckerhaltige Saucen kdnnen schneller braunen oder verbrennen.

Bei Vorrats- und Dorrrezepten sind diinne, gleichmiBige Scheiben wichtiger als hohe Temperatur.
Geduld, Luftstrom und trockene Oberflidchen entscheiden iiber das Ergebnis.

Lebensmittelsicherheit und Reinigung

Gefliigel, Fleisch, Fisch, Eier und Meeresfriichte miissen sicher gegart werden. Farbe und
Knusprigkeit allein reichen nicht aus, um den Gargrad zu beurteilen.

Rohe und gegarte Zutaten sollten getrennt behandelt werden. Schneidebretter, Messer, Zangen und
Hinde miissen nach Kontakt mit rohem Fleisch, Fisch oder Ei griindlich gereinigt werden.

Der Airfryer sollte auf einer stabilen, hitzebestdndigen Fliche stehen. Liiftungsdffnungen miissen
frei bleiben. Heifle Bleche, Korbe und Formen sollten nur mit Handschutz bewegt werden.

Nach dem Kochen sollte das Gerit abkiihlen. Entfernen Sie Kriimel, Fett, Kdsereste und Marinaden
regelméBig, damit keine Geriiche, Rauchentwicklung oder eingebrannten Riickstédnde entstehen.

Beschichtete Teile vertragen keine harten Metallwerkzeuge und keine aggressiven Scheuermittel.
Warmes Wasser, mildes Spiilmittel, ein weicher Schwamm und Einweichzeit sind meist die
bessere Losung.

Planung, Einkauf und Vorrat

Ein gutes Airfryer-Kochbuch unterscheidet zwischen Rezept und Planung. Das Rezept erklirt
Mengen und Schritte; die Planung zeigt, wann ein Gericht sinnvoll eingesetzt wird.

Fiir eine praktische Woche reichen oft zwei bis drei Eiweilquellen, mehrere Gemdiisearten, eine
Dip-Basis und ein paar Vorratszutaten. Daraus entstehen unterschiedliche Mahlzeiten, ohne dass
jeden Tag neu eingekauft werden muss.

Achten Sie bei Fertigprodukten auf Zutatenlisten, Salz, Zucker, Stirke, Panaden und Zusatzstoffe.
Gerade Marinaden, Dips, Gewiirzmischungen und vorbereitete Snacks enthalten oft mehr, als man
erwartet.

Reste sollten schnell abkiihlen, sauber verpackt und gekiihlt werden. Besonders bei Meal Prep,
Familienportionen und Vorratsrezepten ist saubere Lagerung genauso wichtig wie gutes Garen.

Die Tabellen am Ende helfen, die Rezepte in echte Wochenabldufe zu tbertragen: Einkauf,
Austausch, Pflege, Vorrat und eigene Notizen.



Giinstige Grundlagen

Thunfisch aus dem 12-Liter-Blech mit Kartoffeln

Einfiihrung: Dieses Rezept passt zu giinstige grundlagen und nutzt den Schwerpunkt dieses
Buches: Preisbewusste Airfryer-Kiiche mit giinstigen Zutaten, Vorratslogik und Rezepten, die
Reste sinnvoll weiterverwenden.

Zeit: 17 Minuten Vorbereitung, 22 Minuten bei 150 °C.
Portionen: 2 bis 4 Portionen

Tipp: Beim ersten Nachkochen etwas friiher priifen und die beste Einstellung fiir das eigene Gerét
notieren.

Warum dieses Rezept funktioniert: Die Zutaten werden klar vorbereitet, die Gar- oder
Gefrierzeit bleibt planbar und die Schritte sind einfach zu priifen.

Zutaten:

300 g Thunfisch

280 g Kartoffeln

1 EL Butter

1 TL Petersilie

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 EL Zitronensaft, Essig oder Joghurt-Dip

Optional: Joghurt-Sauce

Optional: Restegemiise vom Vortag

Zubereitung:

Thunfisch und Kartoffeln vorbereiten, trocken tupfen und méglichst gleichméBig schneiden.
Mit Butter, Petersilie, Salz, Pfeffer und etwas Sdure mischen.

Alles locker auf 12-Liter-Blech verteilen, damit die heifle Luft gut zirkulieren kann.

Bei 150 °C etwa 22 Minuten garen; nach der Hilfte der Zeit wenden, tauschen oder kontrollieren.
Gargrad priifen, kurz ruhen lassen und mit Dip, Krdutern oder frischer Beilage servieren.

Nihrwerte pro Portion: Nihrwerte variieren je nach Marke und Portion; fiir genaue Werte
verwendete Produkte selbst berechnen.

Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Zu volle Bleche, feuchte Oberflichen und blockierter Luftstrom fithren zu
weichen Ergebnissen. Besser locker verteilen und bei Bedarf in zwei Durchgingen arbeiten.



Airfryer-Teller mit Putenhack und Karotten

Einfiihrung: Dieses Rezept passt zu giinstige grundlagen und nutzt den Schwerpunkt dieses
Buches: Preisbewusste Airfryer-Kiiche mit giinstigen Zutaten, Vorratslogik und Rezepten, die
Reste sinnvoll weiterverwenden.

Zeit: 18 Minuten Vorbereitung, 25 Minuten bei 155 °C.
Portionen: 2 bis 4 Portionen

Tipp: Beim ersten Nachkochen etwas friither priifen und die beste Einstellung fiir das eigene Gerét
notieren.

Warum dieses Rezept funktioniert: Die Zutaten werden klar vorbereitet, die Gar- oder
Gefrierzeit bleibt planbar und die Schritte sind einfach zu priifen.

Zutaten:

300 g Putenhack

280 g Karotten

1 EL Frischkése

1 TL Kreuzkiimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack

1 EL Zitronensaft, Essig oder Joghurt-Dip

Optional: Sesam-Finish

Optional: Restegemiise vom Vortag

Zubereitung:

Putenhack und Karotten vorbereiten, trocken tupfen und moglichst gleichméBig schneiden.
Mit Frischkise, Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer und etwas Sdure mischen.

Alles locker auf Garkorb verteilen, damit die heile Luft gut zirkulieren kann.

Bei 155 °C etwa 25 Minuten garen; nach der Hilfte der Zeit wenden, tauschen oder kontrollieren.
Gargrad priifen, kurz ruhen lassen und mit Dip, Krdutern oder frischer Beilage servieren.

Néhrwerte pro Portion: Néihrwerte variieren je nach Marke und Portion; fiir genaue Werte
verwendete Produkte selbst berechnen.

Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Zu volle Bleche, feuchte Oberflichen und blockierter Luftstrom fithren zu
weichen Ergebnissen. Besser locker verteilen und bei Bedarf in zwei Durchgéngen arbeiten.



