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Hinweise zur Verwendung

Dieses Kochbuch dient der allgemeinen Information und als Anregung
fur die Zubereitung von Mahlzeiten. Es ersetzt keine individuelle
medizinische oder erndhrungsfachliche Beratung. Bei Erkrankungen,
Allergien oder besonderen Ernahrungsbedirfnissen sollte die Auswahl
der Zutaten und Gerichte mit einer qualifizierten Fachperson
abgestimmt werden.

Garzeiten, Temperaturen und PortionsgréRen sind Richtwerte. Die
tatsédchlichen Ergebnisse hangen unter anderem vom Geratemodell,
der nutzbaren Garflache, der Fullmenge sowie der Grofie und
Ausgangstemperatur der Zutaten ab. Beachten Sie die
Bedienungsanleitung lhres Gerats und prifen Sie den Garzustand vor
dem Verzehr. Die Angabe von 10—12 Litern beschreibt das
Gesamtvolumen und garantiert keine identische Kapazitat fiir einzelne
Rezepte.

Soweit Nahrwerte angegeben sind, handelt es sich um
Naherungswerte. Sie kdnnen je nach Produkt, Marke und Zubereitung
abweichen. Priifen Sie bei Allergien und Unvertraglichkeiten stets die
Zutatenlisten der verwendeten Produkte. Die Rezepte stellen keine
Zusage bestimmter Ergebnisse beim Muskelaufbau, bei der
Gewichtsveranderung oder der sportlichen Leistung dar.

Die Formulierung ,Rezeptideen fiir 365 Tage“ bezeichnet Anregungen
fur eine ganzjahrige Nutzung. Sie bedeutet weder 365 unterschiedliche
Rezepte noch einen vollstandigen Jahresernahrungsplan.

Dieses Buch ist eine unabhangige Veroéffentlichung. Eine
gegebenenfalls erfolgende Nennung von Gerate- oder Markennamen
dient ausschlief3lich der Orientierung und bedeutet keine
Zusammenarbeit mit oder Empfehlung durch die jeweiligen Hersteller.
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Dieses Buch und sein Nutzen

Dieses Buch richtet sich an sportlich aktive Erwachsene und
erndhrungsbewusste Leser mit Fokus auf hohe Proteindichte. Der
Schwerpunkt liegt auf proteinorientierter Kiiche fir Training, Sattigung und
planbare Makronahrstoffe. Die Rezepte sind fiir Gerate mit 10 bis 12 Litern
Gesamtvolumen entwickelt und beschreiben die vorgesehene
Geréatevariante und Zonenverteilung.

Die wichtigste Abgrenzung dieses Bandes lautet: Proteinmenge pro
Portion, mageres Garen und strukturierte Kombinationen stehen vor
Familienklassikern oder Kinderakzeptanz. Nahrwerte werden
ausschlieBlich aus den tatsachlich verwendeten Zutatenmengen berechnet.

Geratefokus und Kapazitat

Universell; Dual Zone fir parallele Protein- und Gemiisekomponenten,
Einzelkammer mit Flachenhinweis.

Zehn bis zwolf Liter sind keine Garantie fiir identische Nutzflache. Eine
breite Einzelkammer, zwei getrennte Kérbe, 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 kénnen die Werte verandern. Fir
medizinische Zwecke ist eine Prifung mit den konkret verwendeten
Produkten erforderlich.



