Meal Prep aus dem XXL-
Airfryer: Heute vorkochen,
morgen geniefllen

130 Rezepte fur Heil3luftfritteusen mit 10—12 Litern —
mit Fleisch, Fisch und vegetarischen Ideen fiir deine
Lunchbox
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Haftungsausschluss

Die Rezepte und Hinweise in diesem Buch dienen der allgemeinen
Information. Sie ersetzen keine individuelle medizinische oder
ernahrungsbezogene Beratung. Bei gesundheitlichen Einschrankungen,
Allergien oder Unvertraglichkeiten sollten Sie die Eignung der Zutaten
und Gerichte mit einer entsprechend qualifizierten Fachperson klaren.

Zubereitungszeiten, Temperaturen und Portionsangaben sind
Richtwerte. Die Ergebnisse kdnnen je nach Geratemodell, nutzbarer
Garflache, Flllmenge und Beschaffenheit der Zutaten abweichen. Die
Angabe des Geratevolumens allein garantiert nicht, dass eine
vollstandige Rezeptmenge in einem Durchgang zubereitet werden
kann. Beachten Sie stets die Bedienungsanleitung und
Sicherheitshinweise Ihres Gerats.

Prifen Sie den Garzustand vor dem Verzehr. Achten Sie beim
Vorkochen insbesondere auf hygienisches Arbeiten, zligiges Abkuhlen,
geeignete Lagerbedingungen und vollstandiges Wiedererwarmen. Die
Bezeichnung ,Meal Prep® ist keine Zusicherung einer bestimmten
Haltbarkeit. Maf3geblich sind die jeweiligen Zutaten, die Verarbeitung
und die Lagerbedingungen.

Nahrwertangaben sind Orientierungswerte und kdnnen abhangig von
Produktmarke, Zubereitung und Portionsgré3e abweichen. Priifen Sie
bei verpackten Zutaten auch die Angaben zu Allergenen und
moglichen Spuren.

Eine Garantie flir bestimmte Zubereitungsergebnisse oder
gesundheitliche Wirkungen wird nicht iGbernommen. Die Anwendung
der Rezepte erfolgt unter Bertlicksichtigung der eigenen Gerate- und
Lebensmittelsituation. Gesetzlich zwingende Haftungsanspriiche
bleiben unberthrt.
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Dieses Buch und sein Nutzen

Dieses Buch richtet sich an Berufstatige, Studierende und Familien, die
zwei bis finf Tage im Voraus kochen. Der Schwerpunkt liegt auf Meal
Prep fir mehrere Tage mit geplanter Lagerung, Regeneration und
variablen Kombinationen. Die Rezepte sind fir Gerate mit 10 bis 12 Litern
Gesamtvolumen entwickelt und zeigen Gerateart und Zutatenverteilung.

Die wichtigste Abgrenzung dieses Bandes lautet: Jedes Hauptrezept
enthalt Lagerdauer, Kiihlhinweis, Aufwarmlogik und Hinweise zu Gargrad
und Geratevariante.

Geratefokus und Kapazitat

Grole Einzelkammer, Dual Zone und Oven-Style; Gerichte missen sich
gut portionieren und wieder erwarmen lassen.

Zehn bis zwdlf Liter sind keine Garantie fiir identische Nutzflache. Eine
breite Einzelkammer, zwei getrennte Korbe, ein Tower und ein Oven Style
Gerat benétigen 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 aufgefihrten Zutatenmengen und
standardisierten Referenzwerten berechnet. Marken, Abtropfgewicht,
Reifegrad und Restmengen kénnen die Werte verandern. Fir
medizinische Zwecke ist eine Priifung mit den konkret verwendeten
Produkten erforderlich.



Kapitelubersicht

1. Meal-Prep-Grundlagen

2. Proteine auf Vorrat

3. Gemiusebausteine

4. Reis, Kartoffeln und Getreide
5. Lunchboxen

6. Funf-Tage-Plane

7. Aufwarmen ohne Austrocknen

Sicherheit und Veroffentlichung

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.



Meal-Prep-Grundlagen

001 Kichererbsen mit Zucchini und
Kartoffeln fur die Lunchbox gegart

Fur die Lunchbox gegart fir 5 Portionen. Geratevariante: gro3e Einzelkammer 10
bis 12 Liter.

8 Min. 3 Min. 16 Min. 28 Min. 190 °C

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

Zutaten

* 625 g Kichererbsen

* 575 g Zucchini

» 525 g Kartoffeln

* 15 g Rapsdl

* 2 TL Curry und Limette
* 125 g Tomatensalsa

« Salz und Pfeffer

Zubereitung

1. Kichererbsen, Zucchini und Kartoffeln vorbereiten: feuchte Oberflachen trocken
tupfen und alle Stlicke mdglichst gleich groR? schneiden.

2. Kichererbsen, Zucchini und Kartoffeln mit Rapsél, Curry und Limette, Salz und
Pfeffer jeweils separat mischen.

3. Den Airfryer 3 Minuten auf 190 °C vorheizen. Kichererbsen, Zucchini und
Kartoffeln in getrennten lockeren Bereichen auf der nutzbaren Bodenflache
verteilen.

4. Bei 190 °C insgesamt 16 Minuten fur die Lunchbox garen; nach 8 Minuten
wenden oder schutteln.

5. Vor dem Servieren Gargrad, Temperatur und Textur prifen.

6. Tomatensalsa erst nach dem Garen dazugeben und das Gericht 1 Minute ruhen
lassen.

Aufbewahrung: Innerhalb von 90 Minuten abkuhlen, luftdicht 2 Tage bei héchstens
5 °C lagern; zum Regenerieren bei 165 °C erhitzen: iberall mindestens 70 °C fir 2
Minuten.

Nahrwerte pro Portion: 326 kcal | 16.1 g Eiweil® | 47.4 g Kohlenhydrate | 7.1 g Fett
Tipp: Beim ersten Durchlauf ab Minute 12 kontrollieren; die Literangabe ersetzt
keine Prufung der freien Flache.

Sicherheit: Vor dem Servieren Gargrad, Temperatur und Textur prifen.



