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Die in diesem Buch enthaltenen Rezepte und Hinweise wurden
nach bestem Wissen und Gewissen erstellt. Dennoch übernimmt
die Autorin keine Gewähr für die Richtigkeit, Vollständigkeit und
Aktualität der Inhalte. Jegliche Haftung für Schäden, die aus der
Anwendung der beschriebenen Rezepte oder Anleitungen
entstehen, ist ausgeschlossen.

Bitte beachten Sie: Die Zubereitung von Speisen erfolgt auf eigene
Verantwortung. Bei Unverträglichkeiten oder Allergien prüfen Sie
bitte vorab die Zutatenlisten. Lesen Sie vor der ersten Nutzung
Ihres Airfryers stets die Sicherheitshinweise des Herstellers.
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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie haben sich ein Kochbuch verdient, das zu Ihrem Alltag passt –
nicht umgekehrt. Die Heißluftfritteuse ist ideal für Menschen ab 50,
die morgens, mittags oder abends ohne großen Aufwand etwas
Warmes und Leckeres auf den Tisch bringen möchten.

Viele Gerichte sind in etwa 15 Minuten vorbereitet und schnell
servierbereit – genau das macht die Heißluftfritteuse im Alltag so
praktisch. Deshalb haben wir unsere Rezepte bewusst bekömmlich,
einfach und in passenden Portionen gestaltet. Genau dabei möchte
dieses Buch Sie unterstützen.

In diesem Buch finden Sie 102 Rezepte. Jedes Rezept ist
übersichtlich auf einer eigenen Seite dargestellt. Die Zutatenlisten
bleiben klar und die Schritte sind bewusst kurz gehalten – damit Sie
ohne Umwege zu einem guten Ergebnis kommen. Wir zeigen Ihnen
auch, wann Sie im Airfryer wenden oder schütteln sollten, damit
nichts zu hart oder zu trocken wird.

Am einfachsten benutzen Sie das Buch so: Überfliegen Sie
zunächst die Grundlagen in Kapitel 1. Danach können Sie direkt mit
Ihren Lieblingsrezepten starten. Kochen Sie in Ihrem eigenen
Tempo – ganz ohne Druck, ohne Diät-Theorie, ohne Fitness-Jargon.

Wir wünschen Ihnen gemütliche Stunden in Ihrer Küche.
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Kapitel 1 - Luftig starten – Airfryer-
Grundlagen für 50+
Warum der Airfryer zu Ihnen passt
Die Heißluftfritteuse ist für Menschen ab 50 ein besonders
dankbares Gerät. Sie gart mit heißer Luft, nicht mit viel Fett – das ist
gut für Magen und Figur. Sie heizt in zwei Minuten vor, statt in zehn.
Sie brät nichts in der Pfanne an, wo es spritzen und brennen kann.
Das Ergebnis: weniger Aufwand, weniger Geruch, weniger
Abwasch.

Fünf Dinge, die Sie vor dem ersten Gebrauch
wissen sollten
Waschen Sie den Korb und das Sieb vor dem ersten Einsatz mit
warmem Wasser und etwas Spülmittel ab. Trocknen Sie alles
gründlich. Stellen Sie das Gerät auf eine hitzebeständige, ebene
Fläche. Lassen Sie rundherum fünf Zentimeter Platz – der Motor
wird warm. Und: Nehmen Sie sich für das erste Gericht ruhig ein
Rezept aus Kapitel 2 oder 10, nicht aus Kapitel 5.

Temperatur und Zeit – wie Sie es sich leicht
machen
Die meisten Gerichte in diesem Buch laufen zwischen 150 °C und
180 °C. Niedriger ist sicherer als höher. Wenn Sie unsicher sind,
nehmen Sie lieber 10 °C weniger und 2 Minuten länger – das
Ergebnis wird weicher und bekömmlicher. Unser Tipp: Stellen Sie
sich einen Kurzzeitwecker, damit Sie nicht jede Minute
nachschauen müssen.
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Welche Zutaten sind ideal für den Anfang
Weiches Gemüse wie Tomate, Zucchini und Champignon. Mageres
Fleisch wie Hähnchenbrust und Putenfilet. Fisch mit zarter Struktur
wie Lachs und Kabeljau. Kartoffeln und Süßkartoffeln in Würfeln,
nicht in dünnen Scheiben. Eier in jeder Form. Alles, was Sie schon
im Kühlschrank haben.

So vermeiden Sie Anbrennen, Austrocknen und
Hartwerden
Drei einfache Regeln: Erstens – schneiden Sie alles in ähnlich
große Stücke, dann gart es gleichzeitig. Zweitens – überladen Sie
den Korb nicht; lieber zwei kleine Fuhren als eine große. Drittens –
wenden oder schütteln Sie alles, was eine Oberfläche hat, nach der
halben Garzeit. Diese drei Regeln retten 90 % aller Gerichte.

Wie Sie mit wenig Öl trotzdem Geschmack
bekommen
Ein Teelöffel Öl (fünf Milliliter) pro Portion reicht völlig. Am besten
geht das Öl mit einem Pinsel oder einem Stück Küchenpapier auf
das Lebensmittel – so verteilt es sich gleichmäßig und tropft nicht in
den Korb. Olivenöl, Rapsöl oder Sonnenblumenöl: alle drei sind
mild und gut bekömmlich.

Das Prinzip „eine oder zwei Personen"
Wir schreiben jedes Rezept für eine oder zwei Portionen. Wenn Sie
zu zweit essen, verdoppeln Sie einfach die Zutaten – die Garzeit
bleibt fast gleich, weil der Airfryer mit größerer Menge nur wenige
Minuten länger braucht. Wenn Sie allein leben, freuen Sie sich:
Keine Reste, kein Aufwärmen, kein Verderb.
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Basis-Gewürze für jeden Tag
Salz und Pfeffer, dazu mildes Paprikapulver, getrocknete oder
frische Kräuter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum), eine Prise Zimt
für Süßes, etwas Knoblauch (in Maßen) und ein Spritzer Zitrone.
Mehr brauchen Sie nicht. Bitte vermeiden Sie scharfe Gewürze und
üppige Saucen – das ist nichts für jeden Tag.

Reinigung und Pflege – in zwei Minuten erledigt
Lassen Sie den Korb nach dem Gebrauch fünf Minuten abkühlen.
Dann warmes Wasser, ein Tropfen Spülmittel, ein weicher
Schwamm – fertig. Den Korb und das Sieb bitte nicht in der
Spülmaschine mit aggressiven Reinigern behandeln, das
beschädigt die Beschichtung. Einmal pro Woche mit etwas
Essigwasser ausspülen, das hält das Gerät frisch.

Die zehn einfachsten Rezepte für den Einstieg
Wenn Sie unsicher sind, fangen Sie mit diesen zehn Rezepten an
(siehe Kapitel 10). Sie alle sind in maximal vier Schritten fertig,
brauchen Standard-Zutaten und gelingen auch dann, wenn Sie
noch nie mit dem Airfryer gekocht haben. Danach haben Sie das
Gefühl für Temperatur und Zeit – und der Rest des Buches wird
Ihnen leichtfallen.
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Kapitel 2 - Frühstück ohne Stress –
Sanfte Morgen-Rezepte
Morgens muss es schnell und weich sein. Sie stehen nicht auf, um
zu kochen – Sie stehen auf, um den Tag zu beginnen. Die zehn
Rezepte in diesem Kapitel sind alle in zehn Minuten fertig, machen
keinen Abwaschberg und schmecken auch dann, wenn Sie
morgens noch nicht ganz wach sind.


