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Haftungsausschluss

Diese Ausgabe versteht sich als Rezept- und Ideensammlung fiir die private Kiche. Garzeiten,
Temperaturen, PortionsgréfRen und Nahrwertschatzungen sind Richtwerte und ersetzen keine
medizinische, ernahrungswissenschaftliche, lebensmittelrechtliche oder sicherheitstechnische
Beratung.

Doppelkammer-HeiRluftfritteusen unterscheiden sich je nach Hersteller, Leistung, KorbgréRe,
Luftfihrung, Zubehoér und Programmen. Alle Rezepte missen im eigenen Gerat kontrolliert und bei
Bedarf angepasst werden.

Bei rohem Fleisch, Gefllgel, Fisch, Ei und empfindlichen Zutaten sind Hygiene, sichere Lagerung
und vollstandige Garung wichtig. Bei Allergenen, Fertigprodukten und Gewtlrzmischungen sollten
Verpackungen sorgfaltig geprift werden.

Achten Sie besonders auf heille Kdrbe, austretenden Dampf, lose Backpapierstiicke, ungeeignete
Silikonformen und Uberfiillte Garzonen. Das Gerat sollte stabil stehen, Liftungséffnungen missen
frei bleiben, und heilkes Zubehor gehdrt auf eine hitzebestandige Unterlage.

Die Rezepte sind als praktische Kochgrundlage formuliert. Sie wurden nicht fir ein bestimmtes
Geratemodell, eine bestimmte Marke oder eine medizinische Zielgruppe geschrieben. Wer
besondere Erndhrungsanforderungen hat, sollte Zutaten, PortionsgréRen und Nahrwerte
eigenverantwortlich prufen.

Bei der Veroffentlichung eines  Kochbuchs mussen  rechtliche  Anforderungen,
Allergenkennzeichnung, Nahrwertangaben, Produkthaftung und lokale Vorschriften gesondert
gepruft werden. Dieses Manuskript ersetzt keine rechtliche oder fachliche Prifung vor Druck,
Verkauf oder Weitergabe.

Prifen Sie beim ersten Nachkochen nicht nur die Minuten, sondern auch die Fullhdhe, die
Braunung, die Feuchtigkeit und den Geruch. Diese Beobachtungen zeigen oft schneller als eine
starre Tabelle, ob |hr Gerat heilder, sanfter oder ungleichmafiger arbeitet.

Copyright-Erklarung

© 2026 BKD. Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Manuskript ist eine unabhangige Rezept- und Arbeitsvorlage. Es darf ohne vorherige
schriftliche Zustimmung weder vollstdndig noch in wesentlichen Teilen vervielfaltigt, verkauft,
Ubersetzt, digital verbreitet oder als eigenes Kochbuch veréffentlicht werden.

Die Rechte beziehen sich auf die Texte, die Auswahl und Reihenfolge der Rezepte, die
Kapitelstruktur, Tabellen, Hinweise, Autorinnen- und Autorenprofile sowie die redaktionelle
Zusammenstellung.

Dieses Werk ist als eigenstindiges Kochbuchmanuskript angelegt. Texte, Rezeptstruktur,
Kapitelaufbau, Tabellen, Zusammenstellungen, Autorinnen- und Autorenprofile sowie redaktionelle
Hinweise dlrfen ohne schriftliche Zustimmung nicht kopiert, verkauft, Gbersetzt, in Datenbanken
gespeichert oder als eigenes Werk veroéffentlicht werden.

Kurze Auszige durfen nur im Rahmen gesetzlich zulassiger Zitate verwendet werden und mussen
als solche kenntlich bleiben. Eine systematische Ubernahme der Rezepte, Kapitel oder Tabellen ist
nicht gestattet.

Alle Marken, Geratebezeichnungen und Produktkategorien werden nur beschreibend verwendet.
Dieses Buch ist kein offizielles Herstellerprodukt und steht in keiner geschaftlichen Verbindung zu
einem Airfryer- oder Klichengeratehersteller.

FiUr spatere Ausgaben kdnnen ISBN, Verlag, Impressum, Druckvermerk, Lektorat, Bildnachweise
und weitere rechtliche Angaben erganzt werden. Diese Fassung ist als bearbeitbares Manuskript
vorbereitet.



Autorinnen- und Autorenprofil

Autor: Tanja Freitag

Tanja Freitag entwickelt Meal-Prep-Rezepte flir Arbeitstage, Lunchboxen und wiederholbare
Wochenroutinen. Sie denkt Rezepte nicht nur bis zum Servieren, sondern auch bis zum Abkiihlen,
Verpacken und Aufwarmen. In diesem Band steht deshalb im Mittelpunkt, wie zwei Airfryer-Zonen
alltagstaugliche Burogerichte vorbereiten.

Die Autorinnen- und Autorenprofile dieser Reihe sind bewusst thematisch angelegt. Jede Person
steht fir einen anderen Kochstil, damit die zehn Bande nicht wie dieselbe Vorlage mit
ausgetauschtem Titel wirken.

Das Profil soll Leserinnen und Lesern zeigen, warum gerade diese Person zu diesem Thema passt.
Ein Brunch-Band braucht eine andere Stimme als ein BBQ-Band, ein Meal-Prep-Band eine andere
Logik als ein Fischkochbuch.

Die Autorin oder der Autor steht nicht nur auf der Titelseite. Der jeweilige Blickwinkel pragt Einkauf,
Kapitelreihenfolge, Rezeptnamen, Tipps und die Art, wie Fehler erklart werden.

So entsteht eine Reihe, deren Bucher zueinander passen, aber nicht gleich klingen. Die
wiedererkennbare Vorlage gibt Ordnung; die Autorinnen- und Autorenprofile geben jedem Band
eine eigene Richtung.
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Uber dieses Kochbuch

Diese Ausgabe wurde nicht als kurze Rezeptsammlung, sondern als vollstandiges Arbeitskochbuch
fur Buro-Lunchboxen und vorbereitete Mahlzeiten mit klaren Komponenten angelegt. Der
grol3ziigige Seitenraum wird flr Erlduterungen, Tabellen, eigene Notizen und langere
Rezeptnamen genutzt.

Die zweite Vorlage bleibt im Kern erhalten: klare Uberschriften, ruhige Schwarz-WeiR-Gestaltung,
eine wiederkehrende Rezeptlogik und die praktische Zeit- und Temperaturtabelle flir Zone 1 und
Zone 2. Neu ist, dass jede Ausgabe eine andere redaktionelle Haltung bekommt.

Sie kdnnen das Buch wie ein normales Kochbuch lesen, aber auch als Testmanuskript verwenden.
Nach jedem Nachkochen lassen sich Temperatur, Zeit, Fillmenge, Textur, Brdunung und
personliche Varianten direkt erganzen.

Dieses Buch wurde als vollstandiger Band flr Blro-Lunchboxen und vorbereitete Mahlzeiten mit
klaren Komponenten entwickelt. Es soll nicht nur einzelne Rezeptideen liefern, sondern erklaren,
wie man mit zwei Kérben denkt, plant, einkauft und wiederholt kocht.

Der groRere Seitenraum wird nicht als sichtbares Verkaufsargument genannt, sondern fir
Lesbarkeit genutzt: Rezeptnamen dirfen langer sein, Hinweise kénnen ausfihrlicher werden und
am Ende bleibt Platz fir eigene Eintrage.

Die Buchstruktur folgt einer ruhigen Ordnung. Erst kommen Sicherheit, Autor, Thema und Methode;
danach die Rezepte; am Ende Planung, Austausch, Fehlerdiagnose und Notizen. Dadurch kann
das Buch sowohl gelesen als auch praktisch benutzt werden.

Wer das Buch testet, sollte nicht nur fragen, ob ein Rezept schmeckt. Wichtig ist auch, ob die
Reihenfolge verstandlich ist, ob beide Zonen sinnvoll genutzt werden und ob die Hinweise beim
Kochen wirklich helfen.

Vorwort

Diese Ausgabe nutzt die zweite Airfryer-Vorlage fiir Biro-Lunchboxen und vorbereitete Mahlzeiten
mit klaren Komponenten. Der gréf3ere Seitenraum macht die Rezepte ruhiger lesbar, wahrend die
bekannte zweite Vorlage mit klaren Zone-Tabellen erhalten bleibt.

Jedes Rezept trennt Hauptkomponente und Beilage bewusst. Zone 1 Ubernimmt meist Protein,
kleine Formen oder eine kraftigere Komponente; Zone 2 erganzt Gemuse, Kartoffeln, Brot, Obst,
Reste oder eine mildere Beilage.

Die Themen dieser Reihe sind neu zusammengestellt und vermeiden Wiederholungen aus
friheren Dual-Zone-Banden. Jede Ausgabe hat eigene Zutatenlisten, eigene Kapitel, eigene
Planungslogik und eigene Alltagsschwerpunkte.

Das Ziel ist nicht, jede Mahlzeit komplizierter zu machen. Im Gegenteil: Die getrennten Zonen
sollen helfen, Entscheidungen schneller zu treffen. Was braucht langer? Was darf kraftiger brdunen?
Was muss saftig bleiben? Genau diese Fragen fiihren durch das Buch.

Viele Airfryer-Blcher bleiben bei allgemeinen Versprechen stehen: schneller, knuspriger, einfacher.
Dieses Buch versucht genauer zu sein. Es fragt, welche Komponente in welchen Korb gehort,
welche Temperatur sinnvoll ist und wie beide Teile zusammen auf den Teller kommen.

Doppelkorb-Kiiche ist besonders stark, wenn sie Entscheidungen vereinfacht. Statt mehrere
Pfannen zu beaufsichtigen, bekommt jede Zone eine klare Aufgabe. Diese Klarheit ist der rote
Faden des gesamten Buches.

Der thematische Schwerpunkt Biro-Lunchboxen und vorbereitete Mahlzeiten mit klaren
Komponenten bestimmt, welche Zutaten sich wiederholen und welche Situationen wichtig sind.



Dadurch soll der Band nicht austauschbar wirken, sondern wie ein eigenes Kochbuch innerhalb
einer Reihe.

Einfuhrung

Der Schwerpunkt dieses Bandes ist Biro-Lunchboxen und vorbereitete Mahlzeiten mit klaren
Komponenten. Die Rezepte sind so aufgebaut, dass beide Korbe eine klare Aufgabe bekommen
und die Mahlzeit gleichzeitig fertig werden kann.

Die Sync-Funktion ist hilfreich, aber nicht blind zu Ubernehmen. Wenn eine Komponente langer
braucht, startet sie friiher; wenn eine empfindliche Komponente schneller fertig ist, wird sie spater
zugeschaltet oder niedriger gegart.

Das grofRere Buchformat bietet mehr Platz flr Zutaten, Zubereitung, Tipps und Fehlerhinweise.
Trotzdem bleibt jedes Rezept kompakt genug, um wahrend des Kochens schnell gelesen zu
werden.

Lesen Sie vor dem ersten Rezept besonders die Hinweise zu Korbflllung, SchnittgréRe und
Feuchtigkeit. Viele Airfryer-Probleme entstehen nicht durch falsche Rezepte, sondern durch zu
dichte Korbe, sehr nasse Oberflachen oder Zutaten, die nicht zur gleichen Zeit fertig werden
kdénnen.

Die Rezepte bleiben wiederholbar aufgebaut, aber nicht inhaltlich gleich. Wiederholbar ist die Form:
Einflhrung, Zeit, Zonen, Zutaten, Schritte, Tipp und Fehlerhinweis. Unterschiedlich sind Ton,
Zutaten, Garlogik und Alltagssituation.

Leserinnen und Leser sollen schnell erkennen, ob ein Rezept flr einen hektischen Abend, ein
Wochenende, eine Lunchbox, Gaste, Reste oder eine besondere Zutatenkategorie gedacht ist.

Die Einleitung hilft auRerdem, Erwartungen zu setzen. Nicht jedes Rezept soll maximal knusprig
sein. Manche Gerichte sollen saftig bleiben, manche sollen sich gut aufwarmen lassen, andere
sollen gunstig, leicht oder besonders aromatisch sein.

Dual-Zone-Grundlagen

Die wichtigste Regel lautet: Nicht beide Kérbe miissen gleich behandelt werden. Unterschiedliche
Zutaten brauchen unterschiedliche Temperaturen, Garzeiten und manchmal eine andere
Reihenfolge.

Knusprigkeit entsteht durch trockene Oberflachen, genug Abstand und passende Olmenge. Zu
volle Korbe fuhren eher zu Dampf als zu Braunung.

Bei mehreren Rezepten lohnt sich eine eigene Geratetabelle. Notieren Sie, ob |hr Modell starker
braunt, ob Zone 1 schneller lauft oder ob Zone 2 bei Gemiise mehr Zeit braucht.

Wenn ein Rezept beim ersten Versuch nicht perfekt ist, andern Sie beim nachsten Mal nur einen
Faktor: Temperatur, Garzeit, Stlickgréfle, Olmenge, Korbfiillung oder Startzeit. So wird aus einem
Richtwert schnell eine zuverlassige Einstellung fir lhr eigenes Gerat.

Zone 1 und Zone 2 sind keine Dekoration im Rezept. Sie 16sen ein echtes Kiichenproblem: Zwei
Komponenten brauchen oft unterschiedliche Behandlung. Ein gutes Rezept nutzt diese Trennung
bewusst.

Manchmal startet Zone 2 zuerst, weil Kartoffeln, Wurzelgemise oder feste Beilagen langer
brauchen. Manchmal startet Zone 1 spater, weil Fisch, Garnelen, Brot oder bereits gegarte Reste
empfindlicher sind.



Wenn beide Zonen gleich eingestellt werden, sollte es dafur einen Grund geben: ahnliche Zutaten,
gleiche Flllmenge oder Match-Modus. Ohne Grund ist getrennte Steuerung meistens genauer.

So arbeitet genau dieser Band

Dieses Buch ist planender und nichterner: Lunchboxen, Aufwarmen, Beschriften, Resteverwertung
und Transport stehen im Mittelpunkt.

Einkaufsschwerpunkt sind haltbare Proteine, Gemise, Kartoffeln, Reisreste, Dips und
Vorratsdosen. Die Rezepte sollen am nachsten Tag noch funktionieren.

Die Kapitel sind deshalb nicht nur eine andere Reihenfolge derselben Rezepte. Sie bilden
unterschiedliche Klchensituationen ab: mal Wochenende, mal Lunchbox, mal Fischkontrolle, mal
Sparroutine, mal Grillgeschmack.

Auch die Rezeptnamen, Schritte und Tipps folgen diesem Schwerpunkt. Ein Fischband prift
Gargrad und Austrocknen anders als ein BBQ-Band; ein Buro-Meal-Prep-Band denkt in Boxen und
Aufwarmen, wahrend ein Brunch-Band mehr mit kleinen Formen, Brot und Obst arbeitet.

Die Rezepte wurden nicht nur nach Hauptzutat sortiert, sondern nach Kochsituation. Dadurch
unterscheidet sich ein schneller Feierabendteller von einer vorbereiteten Lunchbox oder einem
Brunchgericht.

Dieses Buch ist planender und nichterner: Lunchboxen, Aufwarmen, Beschriften, Resteverwertung
und Transport stehen im Mittelpunkt.

Bei der Nutzung des Buches lohnt es sich, zuerst ein ganzes Kapitel zu lesen. Dann erkennt man,
welche Logik hinter der Auswahl steht und welche Zutaten mehrfach eingesetzt werden.

Einkauf, Vorrat und Vorbereitung

Ein gutes Dual-Zone-Kochbuch beginnt nicht erst beim Einschalten des Gerats. Es beginnt mit
einer sinnvollen Einkaufsliste: Zutaten, die zusammenpassen, dhnliche Schnittgréen erlauben und
sich in mehreren Kapiteln wiederholen lassen.

Einkaufsschwerpunkt sind haltbare Proteine, Gemise, Kartoffeln, Reisreste, Dips und
Vorratsdosen. Die Rezepte sollen am nachsten Tag noch funktionieren.

Bereiten Sie vor dem Garen alles vollstadndig vor. Schneiden, Wirzen, Dips anrihren, Koérbe
vorbereiten und heil’es Zubehdr bereitlegen spart wahrend des Garens Stress. Gerade bei zwei
Zonen wird der Ablauf ruhiger, wenn vor dem Start klar ist, welche Komponente zuerst beginnt.

Fur viele Rezepte lohnt es sich, Gemlise direkt fir zwei Mahlzeiten zu schneiden oder eine kleine
Extra-Portion in Zone 2 mitzugaren. So entsteht ein Rest, der am nachsten Tag bewusst genutzt
werden kann, statt zufallig tbrig zu bleiben.

Eine gute Vorbereitung senkt die Zahl der Entscheidungen wahrend des Garens. Wenn beide
Korbe laufen, ist es zu spat, noch lange nach einem Dip, einer Zange oder einer passenden Form
zu suchen.

Lagern Sie Zutaten so, dass sie in Rezeptgruppen gedacht werden koénnen: Eiweillquellen,
schnelle Gemuse, langere Beilagen, Dips, Krauter, Vorratsprodukte und Reste. Diese Ordnung
macht spontane Kombinationen leichter.

Schneiden Sie feste Zutaten kleiner als wasserreiche Zutaten. Kartoffeln, Mo6hren, Blumenkohl und
Kirbis brauchen mehr Zeit als Zucchini, Paprika, Pilze oder Tomaten.



Zeitplanung mit Sync und Match

Die Sync-Funktion ist besonders nitzlich, wenn beide Kérbe am Ende gleichzeitig fertig sein sollen.
Sie ersetzt aber nicht die eigene Kontrolle, weil Dicke, Menge, Starttemperatur und Feuchtigkeit der
Zutaten stark variieren.

Match eignet sich, wenn beide Zonen dasselbe Gericht oder sehr dhnliche Zutaten enthalten. Fur
dieses Buch ist aber meist Dual-Zone interessanter: eine Komponente braucht mehr Hitze, die
andere mehr Schonung oder eine spatere Startzeit.

Als Faustregel gilt: Kartoffeln, Wurzelgemuse, grof3e Fleischsticke und dichte Formen starten oft
friher. Fisch, Garnelen, Brot, dinne Gemdusestreifen, Obst und bereits gegarte Reste brauchen
meist weniger Zeit.

Wenn Sie ohne Sync arbeiten, stellen Sie sich einen kurzen Timer. Starten Sie die langere Zone
zuerst und geben Sie die kirzere Komponente spater dazu. Notieren Sie erfolgreiche
Startabstande direkt im Buch.

Sync ist besonders hilfreich, wenn eine Komponente deutlich kirzer gart. Das Gerat verzégert
dann den Start einer Zone, damit beide Koérbe ungefahr gleichzeitig fertig werden.

Match ist starker fur groRe Mengen gleicher Zutaten. In diesem Buch wird Match nur gedanklich
gebraucht, wenn beide Korbe sehr ahnlich geflillt sind. Fir vollstandige Mahlzeiten ist Dual-Zone
meist interessanter.

Schreiben Sie bei jedem Rezept auf, ob Sync gut funktioniert hat. Manche Gerate treffen das
Timing gut, andere brauchen manuelle Anpassung. Diese Erfahrung ist fur spatere Rezepte
wertvoll.

Kapitel und Leselogik

Die Kapitel dieses Bandes fllhren vom einfachen Einstieg in Blro-Lunchboxen und vorbereitete
Mahlzeiten mit klaren Komponenten zu flexibleren Kombinationen. Dadurch kénnen Sie entweder
vorne beginnen oder direkt in das Kapitel springen, das zur aktuellen Einkaufssituation passt.

Jedes Kapitel wiederholt bestimmte Grundzutaten, damit Einkauf und Vorbereitung einfacher
werden. Gleichzeitig wechseln Dips, Krauter, Beilagen und Garlogik, damit nicht zehnmal dasselbe
Gericht entsteht.

Wenn Sie das Buch testkochen, wahlen Sie zuerst aus jedem Kapitel zwei Rezepte aus. So
erkennen Sie schneller, ob die Kapitel wirklich unterschiedlich funktionieren und welche
Einstellungen Ihr Gerat bevorzugt.

Die Kapitel bauen nicht streng aufeinander auf, aber sie haben eine innere Ordnung. Einsteiger
kénnen vorne beginnen, gelbte Nutzer kdnnen direkt in das Kapitel springen, das zum Einkauf
oder zur Tageszeit passt.

Jedes Kapitel soll eine eigene kleine Welt bilden. Zutaten, Dips und Beilagen wiederholen sich
genug, um praktisch zu sein, aber nicht so stark, dass das Kapitel eintonig wird.

Fir eine spatere Uberarbeitung kdnnen Kapitelbewertungen hilfreich sein: Welche Rezepte passen
perfekt? Welche brauchen mehr Variation? Welche sollten in einen anderen Band wandern?



