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Wichtige Hinweise und Haftungshinweis

Dieses Kochbuch dient der allgemeinen Information und der Anregung
fur die Kiiche zu Hause. Es ersetzt keine individuelle medizinische
oder ernahrungstherapeutische Beratung.

Garzeiten, Gerateeinstellungen und Portionsangaben sind Richtwerte.
Die tatsachlichen Ergebnisse hangen unter anderem vom
Geratemodell, der Fillmenge, der Grofie der Zutaten und ihrer
Ausgangstemperatur ab. Beachten Sie die Bedienungsanleitung sowie
die zulassige Beladung |Ihres Gerats. Je nach nutzbarer Garflache
kann die Zubereitung in mehreren Durchgangen erforderlich sein.

Die eingestellte Geratetemperatur ist nicht mit der Kerntemperatur der
Lebensmittel gleichzusetzen. Prifen Sie insbesondere bei Fleisch,
Gefliigel und Fisch, ob eine sichere Durcherhitzung erreicht wurde;
verwenden Sie daflr ein geeignetes Lebensmittelthermometer. Achten
Sie auf saubere Arbeitsflachen, die Trennung roher und verzehrfertiger
Lebensmittel sowie sachgerechtes Kiihlen, Auftauen und
Wiedererwarmen.

Prifen Sie bei Allergien oder Unvertraglichkeiten samtliche Zutaten
und Produktkennzeichnungen, einschlieBlich méglicher
Spurenhinweise. Der Austausch einzelner Zutaten macht ein Gericht
nicht automatisch allergenfrei.

Soweit Nahrwertangaben enthalten sind, dienen sie ausschlieRlich der
Orientierung. Sie kdnnen je nach Produkt, Zubereitung und
tatsachlicher Portionsgré3e abweichen und sind keine Grundlage flr
eine medizinisch notwendige Ernahrungsplanung.

Die Hinweise in diesem Buch erganzen die Herstellerangaben und
geltenden Empfehlungen zur Lebensmittelsicherheit. Gesetzliche
Rechte und Haftungsanspriiche bleiben unbertihrt.
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Dieses Buch und sein Nutzen

Dieses Buch richtet sich an Familien, die an Werktagen ein gemeinsames
warmes Essen mit vertrauten Zutaten brauchen. Der Schwerpunkt liegt auf
Familienkiiche mit vollstandigen Alltagsgerichten fiir 4 bis 6 Personen. Die
Rezepte sind fiir Gerate mit 10 bis 12 Litern Gesamtvolumen entwickelt
und zeigen die jeweils benotigte Korbflache, Form oder Zonenverteilung.

Die wichtigste Abgrenzung dieses Bandes lautet: Breite familienbezogene
Grundversorgung statt Tempo-, Diat- oder Spezialkiiche; milde und
kraftige Varianten werden getrennt gefiihrt.

Geratefokus und Kapazitat

Universell; grof’e Einzelkammer oder Dual Zone, bei Bedarf auf zwei
Kérbe verteilt.

Zehn bis zwolf Liter sind keine Garantie fiir identische Nutzflache. Eine
breite Einzelkammer, zwei getrennte Koérbe, ein Tower und ein Oven Style
Gerat bendtigen unterschiedliche Verteilung. Zutaten missen locker liegen;
die Form darf Luftwege und Heizelemente nicht blockieren.

Zeit Temperatur und Garprobe

Die Gesamtzeit umfasst Vorbereitung, angegebenes Vorheizen, Garzeit
und Ruhezeit. Beim ersten Durchlauf zwei bis vier Minuten vor Ende
prifen. Gefligel, Hackfleisch, Fisch und aufgewarmte Reste werden
zusatzlich Gber Kerntemperatur oder sichere Garmerkmale kontrolliert.

Nahrwerte und Mengen

Nahrwerte werden aus den tatsachlich aufgefiihrten Zutatenmengen und
standardisierten Referenzwerten berechnet. Marken, Abtropfgewicht,
Reifegrad und Restmengen konnen die Werte verandern. Fir
medizinische Zwecke ist eine Prifung mit den konkret verwendeten
Produkten erforderlich.



Kapitelubersicht

. Familienstart

. Gerichte mit Geflugel

. Fleisch und Hack

. Fisch fiir Einsteiger

. Vegetarische Familienteller
. Wochenendgerichte

. Schnelle Beilagen

Sicherheit und Veroffentlichung

NOoO O WN -

Rohe und gegarte Lebensmittel getrennt verarbeiten. HeilRes Zubehor nur
mit Handschutz anfassen. Lockeres Backpapier nie ohne
Lebensmittelgewicht einlegen. Vor kommerzieller Veréffentlichung missen
alle Rezepte im vorgesehenen Geréat praktisch getestet, sensorisch
redigiert und rechtlich geprift werden.



Familienstart

001 Rinderhackballchen mit Brokkoli und
vorgegartem Reis zweistufig gegart

Zweistufig gegart fiir 5 Portionen. Geratevariante: groRe Einzelkammer 10 bis 12
Liter.

8 Min. 3 Min. 17 Min. 31 Min. 190 °C

Geriatekonfiguration: groBe Einzelkammer 10 bis 12 Liter | Nutzflache locker
belegen

Zutaten

+ 725 g Rinderhackballchen
+ 575 g Brokkoli

» 525 g vorgegarter Reis

* 15 g Rapsdl

* 2 TL Tomate und Oregano
+ 125 g Tahini-Dip

« Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Rinderhackballchen, Brokkoli und vorgegarten Reis vorbereiten: feuchte
Oberflachen trocken tupfen und das Gemuse in gleich grof3e Stiicke schneiden.

2. Rinderhackballchen, Brokkoli und vorgegarten Reis mit Rapsdl, Tomate und
Oregano, Salz und Pfeffer getrennt mischen.

3. Den Airfryer 3 Minuten auf 190 °C vorheizen. Rinderhackballchen, Brokkoli und
vorgegarten Reis in getrennten lockeren Bereichen auf der nutzbaren Bodenflache
verteilen.

4. Bei 190 °C insgesamt 17 Minuten zweistufig garen; nach 8 Minuten wenden,
schutteln oder die Ebenen tauschen.

5. Hackfleisch vollstandig durchgaren und mindestens 71 °C Kerntemperatur
erreichen.

6. Tahini-Dip erst nach dem Garen dazugeben und das Gericht 3 Minuten ruhen
lassen.

Nahrwerte pro Portion: 511 kcal | 40.1 g Eiweil} | 35.4 g Kohlenhydrate | 22.0 g Fett
Tipp: Beim ersten Durchlauf ab Minute 13 kontrollieren; die Literangabe ersetzt
keine Prifung der freien Flache.

Sicherheit: Hackfleisch vollstéandig durchgaren und mindestens 71 °C
Kerntemperatur erreichen. Reis im Kern mindestens 2 Minuten auf 70 °C erhitzen.



