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Für wen dieses Buch gedacht ist
Dieses Buch richtet sich an Menschen, die Gemüse mit Geflügel, Fisch, Eiern,
Käse oder Tofu im Airfryer zubereiten möchten. Die 119 Rezeptvarianten
beruhen auf acht wiederkehrenden Grundkombinationen; Dips, Gewürze und
Auflagen sorgen für unterschiedliche Geschmacksrichtungen.

Jede Variante ergibt zwei kleine Portionen. Diese sind als leichte Teller oder
Teile einer Mahlzeit gedacht, nicht als feste Empfehlung für den Energiebedarf.
Bei größerem Hunger passende Beilagen ergänzen und deren Nährwerte
gesondert berücksichtigen.

Alle aufgeführten Zutaten gehören zur jeweiligen Variante. Eiermuffins werden
aus rohen Eiern hergestellt; Mozzarella wird auf Pilzen in einer Form
geschmolzen. Fisch und Käse werden nicht wie feste Gemüsewürfel
geschüttelt.

Für vegetarische Varianten Käse mit mikrobiellem oder pflanzlichem Lab
wählen und auch zusammengesetzte Zutaten prüfen. Die Kapitel mit Fleisch
und Fisch sind nicht vegetarisch.
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Zeit und Mengen richtig lesen
Die Gesamtzeit addiert die Vorbereitung, drei Minuten Vorheizen, den oberen
Wert der gesamten Airfryer-Garzeit und die ausdrücklich genannte Ruhezeit.
Die Garzeit in der Tabelle umfasst alle aufeinanderfolgenden Garphasen.

Die Zeit setzt die angegebenen Schnittgrößen, 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
Gräten abgewogen. Gemüse wiegen Sie geputzt. Spinat wird gegart und
abgetropft gewogen, Mozzarella und Bohnen abgetropft.

Bei Eiermuffins sind 150 g Ei ohne Schale vorgesehen, ungefähr drei Eier der
Größe M. Andere Eiergrößen ohne Schale wiegen. Die Zucchinimenge gilt vor
dem Ausdrücken.

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

Mehr Zutaten brauchen häufig zusätzliche Durchgänge. Nicht dichter stapeln
oder die vorgegebene Füllhöhe überschreiten; zusätzliche Durchgänge
verlängern die Gesamtzeit.


