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Vorwort

Eine Doppelkammer-HeiRluftfritteuse kann den Kichenalltag deutlich
einfacher machen, wenn man sie richtig nutzt. Statt Hauptgericht und
Beilage nacheinander zuzubereiten, kdnnen zwei Komponenten parallel
gegart werden: zum Beispiel Hahnchen in einer Zone und Kartoffeln in
der anderen, Fisch und Gemuse, Tofu und Suf3kartoffeln oder Frikadellen
und Ofengemdse.

Dieses Buch wurde fur Menschen geschrieben, die ihre Doppelkammer-
Heilluftfritteuse nicht nur gelegentlich verwenden méchten, sondern als
zuverlassiges Werkzeug fur schnelle, praktische und
abwechslungsreiche Mahlzeiten. Die Rezepte sind bewusst klar
aufgebaut, damit sie auch im Alltag funktionieren: mit Gberschaubaren
Zutatenlisten, festen Zone-1- und Zone-2-Angaben, einfachen
Arbeitsschritten und Hinweisen zu typischen Fehlern.

Alle Zeit- und Temperaturangaben sind als Richtwerte zu verstehen. Da
sich Gerate in Leistung, KorbgrofRe, Luftfihrung und Zubehor
unterscheiden, sollten Garzeiten immer an das eigene Modell angepasst
werden. Dieses Buch soll helfen, sicherer zu planen, besser zu
kombinieren und eigene Varianten leichter zu entwickeln.

Einfuhrung

Die Doppelkammer-HeiBluftfritteuse verbindet zwei Vorteile: schnelles
Garen mit heil3er Luft und die Mdglichkeit, zwei unterschiedliche Speisen
gleichzeitig zuzubereiten. Das macht sie besonders praktisch fur Familien,
Berufstatige, kleine Haushalte, Meal Prep und unkomplizierte
Abendessen.

Der wichtigste Gedanke dieses Buches lautet: Jede Mahlzeit besteht aus
zwei sinnvoll abgestimmten Bereichen. Zone 1 Ubernimmt meist das
Hauptgericht, zum Beispiel Fleisch, Fisch, Tofu, Halloumi, Falafel oder
gefllltes Gemuse. Zone 2 erganzt die Mahlzeit mit Kartoffeln, Gemuse,
Brot, Reisresten, Sulkartoffeln oder kleinen Beilagen.

Damit beide Zonen mdglichst gleichzeitig fertig werden, sind die Rezepte
so aufgebaut, dass Garzeit, Temperatur und Vorbereitung getrennt
angegeben werden. So sieht man auf einen Blick, was in Zone 1 gehort,
was in Zone 2 gegart wird und worauf beim Timing zu achten ist.
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Kohlenhydrate verstehen und bewusst
einsetzen

Kohlenhydrate gehdren zu den wichtigsten Energiequellen des Korpers.
Sie liefern Brennstoff flr Alltag, Konzentration, Bewegung und
korperliche Leistungsfahigkeit. Gleichzeitig reagieren viele Menschen
sehr unterschiedlich auf kohlenhydratreiche Mahlzeiten: Wahrend
manche sich danach angenehm satt fihlen, erleben andere Mudigkeit,
Heil3hunger oder ein schweres Gefuhl nach dem Essen.

Dieses Buch verfolgt deshalb keinen strengen Verzichtsgedanken. Es
geht nicht darum, Kohlenhydrate grundsatzlich schlechtzureden oder
jedes Gramm zu vermeiden. Viel wichtiger ist ein bewusster Umgang:
Welche Kohlenhydrate passen gut zu einer Mahlzeit? Welche Beilage
macht satt, ohne zu beschweren? Wie lasst sich ein Gericht so
kombinieren, dass Gemuse, Eiweil3 und leichte Beilagen sinnvoll
zusammenspielen?

Gerade in der Dual-Zone-Heil3uftfritteuse Iasst sich dieser Ansatz
besonders praktisch umsetzen. Wahrend in einer Zone Hahnchen, Fisch,
Tofu, Halloumi, Hackballchen oder Garnelen garen, kann in der zweiten
Zone Gemuse, Brokkoli, Zucchini, Pilze, Rosenkohl oder eine kleinere
Beilage zubereitet werden. So entstehen vollstandige Mahlzeiten, die
nicht nur schnell und knusprig, sondern auch besser planbar sind.

Kohlenhydratbewusst zu kochen bedeutet also nicht, auf Genuss zu
verzichten. Es bedeutet, Zutaten klarer auszuwahlen, Portionen besser
einzuschatzen und schwere Beilagen nicht automatisch zum Mittelpunkt
jeder Mahlzeit zu machen. Statt groRer Mengen Brot, Pasta, Reis oder
Kartoffeln stehen hier haufiger Gemuse, Eiweillkomponenten, Kase,
Fisch, Fleisch oder pflanzliche Alternativen im Vordergrund.

Besonders hilfreich ist dieser Ansatz fur Menschen, die im Alltag leichter
essen mochten, ohne komplizierte Diatregeln zu befolgen. Die Rezepte
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zeigen, wie man mit einfachen Zutaten, klaren Garzeiten und zwei
getrennten Kérben abwechslungsreiche Gerichte zubereiten kann. Jede
Mabhizeit bleibt flexibel: Wer mehr Energie braucht, erganzt eine kleine
Beilage; wer leichter essen mdchte, setzt starker auf Gemuise und Eiweil3.

Vorteile einer kohlenhydratbewussten Kiiche

Eine kohlenhydratbewusste Kliche kann dabei helfen, Mahlzeiten
ausgewogener und alltagstauglicher zu gestalten. Der Fokus liegt starker
auf sattigenden Eiweillquellen, Gemuse, guten Fetten und klar
portionierten Beilagen. Dadurch wirken viele Gerichte leichter, ohne dass
sie langweilig oder trocken werden mussen.

Ein groRRer Vorteil liegt in der besseren Planbarkeit. Wenn Hauptgericht
und Beilage getrennt in zwei Zonen gegart werden, lasst sich leichter
entscheiden, wie viel Gemuse, wie viel Eiweil3 und wie viele
Kohlenhydrate auf den Teller kommen. Das macht die Rezepte
besonders praktisch fur Berufstatige, Familien, kleine Haushalte und alle,
die abends schnell etwas Warmes essen mdchten.

Aulierdem kann diese Art zu kochen helfen, typische
Alltagsschwierigkeiten zu vermeiden: zu grof3e Portionen, schwere
Beilagen, spontane Snacks oder immer gleiche schnelle Notldsungen.
Stattdessen entstehen einfache Mahlzeiten mit klarer Struktur: eine Zone
fur die Hauptkomponente, eine Zone fur Gemuse oder eine leichte
Beilage.

Auch geschmacklich bietet dieser Ansatz viele Moglichkeiten. Krauter,
Gewlrze, Zitronensaft, Senf, Joghurt-Dips, Feta, Sesam oder
aromatische Marinaden sorgen daftir, dass leichte Gerichte nicht nach
Verzicht schmecken. Die Heilluftfritteuse unterstitzt zusatzlich eine
angenehme Braunung und knusprige Textur, ohne dass grol3e Mengen
Ol nétig sind.



Kohlenhydratbewusstes Kochen ist damit kein starres Programm,
sondern eine flexible Klichenstrategie. Es passt zu Menschen, die
bewusster essen, Mahlzeiten leichter gestalten und ihren Dual-Zone-
Airfryer gezielter nutzen mdchten. Entscheidend ist nicht Perfektion,
sondern eine einfache Frage: Wie lasst sich aus zwei Koérben eine
Mahlzeit machen, die sattigt, schmeckt und trotzdem nicht schwer im
Magen liegt?



Warum die Doppelkammer-HeiBluftfritteuse
den Alltag erleichtert

Eine normale Heildluftfritteuse ist bereits praktisch, aber eine
Doppelkammer-HeiRluftfritteuse erweitert die Moglichkeiten deutlich.
Zwei getrennte Garbereiche bedeuten, dass unterschiedliche Zutaten mit
verschiedenen Temperaturen und Zeiten gegart werden kdonnen.
Dadurch muss man weniger nacheinander arbeiten und kann komplette
Mahlzeiten besser planen.

Besonders hilfreich ist das bei Gerichten, die sonst mehrere Pfannen,
Bleche oder Topfe bendtigen wirden. Wahrend in einer Zone das
proteinreiche Hauptgericht gart, kann in der anderen Zone gleichzeitig
Gemluse, Kartoffeln oder eine kleine Beilage zubereitet werden. Das
spart Zeit, reduziert Abwasch und macht die Kliche Ubersichtlicher.

Auch fur unterschiedliche Vorlieben ist das Gerat praktisch. In einer Zone
kann eine mild gewurzte Portion liegen, wahrend in der anderen Zone
eine kraftiger gewulrzte Variante gegart wird. Ebenso lassen sich
vegetarische und nicht vegetarische Komponenten getrennt zubereiten,
sofern Hygiene und Kreuzkontakt sorgfaltig beachtet werden.

Einfach erklart: Dual-Zone-Heizen, Sync-
Funktion und Match-Modus

Bei einer Doppelkammer-HeiRluftfritteuse arbeiten zwei Garzonen
nebeneinander. Jede Zone hat meist einen eigenen Korb, eine eigene
Luftzirkulation und eigene Einstellungen fur Zeit und Temperatur.
Dadurch kénnen zwei unterschiedliche Speisen parallel gegart werden.

Dual-Zone-Heizen bedeutet, dass beide Zonen getrennt gesteuert
werden kdonnen. Zone 1 kann zum Beispiel bei 190 °C fur 18 Minuten
laufen, wahrend Zone 2 bei 175 °C fir 12 Minuten arbeitet. Das ist ideal,
wenn Hauptgericht und Beilage unterschiedliche Anforderungen haben.

Die Sync-Funktion versucht, beide Zonen gleichzeitig fertig werden zu
lassen. Wenn eine Beilage kurzer braucht als das Hauptgericht, startet
das Gerat die kirzere Zone spater. Trotzdem sollte das Ergebnis
kontrolliert werden, denn Dicke, Menge und Geratetyp beeinflussen die
Garzeit.
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