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Haftungsausschluss

Dieses Buch enthalt Rezepte flr die private Kiiche. Zeiten, Portionsgroflen und
Nahrwerte sind Richtwerte. Sie ersetzen weder die Gerateanleitung noch eine
individuelle medizinische oder ernahrungswissenschaftliche Beratung.

Die Rezepte wurden redaktionell Uberarbeitet, jedoch nicht praktisch
nachgekocht. Prufen Sie bei der ersten Zubereitung die Garung sorgfaltig. Ein
Zeitwert allein garantiert kein sicheres oder gelungenes Ergebnis.

Korb, Formen und Dampf werden heil3. Verwenden Sie Topfhandschuhe und
nur Zubehdr, das laut Hersteller fur Ihr Gerat geeignet ist. Lockeres Backpapier
darf nicht leer vorgeheizt werden.

Prufen Sie Packungen auf Allergene und Spuren. Je nach Variante sind unter
anderem Milch, Ei, Fisch, Soja, Gluten, Senf und Sesam enthalten.
Austauschprodukte kdnnen andere Allergene enthalten.

Low Carb beschreibt hier Gerichte ohne groRe starkehaltige Beilagen. Kleine
Mengen Honig und Semmelbrésel kommen in einigen Varianten vor und sind
eingerechnet. Das Buch ist kein ketogener Ernahrungsplan und verspricht
keine Gewichtsabnahme.
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Fur wen dieses Buch gedacht ist

Dieses Buch richtet sich an Menschen, die Gemuse mit Gefllgel, Fisch, Eiern,
Kase oder Tofu im Airfryer zubereiten mdchten. Die 119 Rezeptvarianten
beruhen auf acht wiederkehrenden Grundkombinationen; Dips, Gewlrze und
Auflagen sorgen flr unterschiedliche Geschmacksrichtungen.

Jede Variante ergibt zwei kleine Portionen. Diese sind als leichte Teller oder
Teile einer Mahlzeit gedacht, nicht als feste Empfehlung fir den Energiebedarf.
Bei groRerem Hunger passende Beilagen erganzen und deren Nahrwerte
gesondert berucksichtigen.

Alle aufgefuhrten Zutaten gehoéren zur jeweiligen Variante. Eiermuffins werden
aus rohen Eiern hergestellt; Mozzarella wird auf Pilzen in einer Form
geschmolzen. Fisch und Kase werden nicht wie feste Gemisewdirfel
geschdttelt.

Fur vegetarische Varianten Kase mit mikrobiellem oder pflanzlichem Lab
wahlen und auch zusammengesetzte Zutaten prifen. Die Kapitel mit Fleisch
und Fisch sind nicht vegetarisch.



Zeit und Mengen richtig lesen

Die Gesamtzeit addiert die Vorbereitung, drei Minuten Vorheizen, den oberen
Wert der gesamten Airfryer-Garzeit und die ausdricklich genannte Ruhezeit.
Die Garzeit in der Tabelle umfasst alle aufeinanderfolgenden Garphasen.

Die Zeit setzt die angegebenen SchnittgroRen, geeignete Formen und bereits
bereitstehende Zutaten voraus. Das Auftauen von Fisch sowie das vorherige
Garen von Spinat sind nicht enthalten. Bohnen werden bereits gegart aus Glas
oder Dose verwendet.

Fleisch und Fisch werden roh, ohne Haut und Knochen beziehungsweise
Graten abgewogen. Gemilse wiegen Sie geputzt. Spinat wird gegart und
abgetropft gewogen, Mozzarella und Bohnen abgetropft.

Bei Eiermuffins sind 150 g Ei ohne Schale vorgesehen, ungefahr drei Eier der
GroRe M. Andere Eiergroflen ohne Schale wiegen. Die Zucchinimenge gilt vor
dem Ausdrucken.

Alle Mengen stehen in Gramm, auch Ol, Wasser und Gewiirze. Sind Zutaten
auf Gericht und Dip verteilt, nennen die Schritte die jeweiligen Teilmengen.
Nicht die Gesamtmenge zweimal verwenden.

Mehr Zutaten brauchen haufig zusatzliche Durchgange. Nicht dichter stapeln
oder die vorgegebene Fullhdhe Uberschreiten; zusatzliche Durchgange
verlangern die Gesamtzeit.



