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Wichtige Hinweise

Dieses Buch ist ein Kochbuch fiir den privaten Haushalt. Es dient der
allgemeinen Information und ersetzt weder eine medizinische Beratung
noch eine individuell abgestimmte Erndhrungsberatung. Die
Bezeichnung ,ab 60“ beschreibt die angesprochene Leserschaft. Sie
bedeutet nicht, dass jedes Gericht fir samtliche gesundheitlichen
Bedurfnisse im hoheren Lebensalter geeignet ist. Die Rezepte sind keine
spezielle Kost fiir Menschen mit Kau- oder Schluckstérungen.

Bei Allergien, Unvertraglichkeiten oder arztlich verordneten
Ernahrungsvorgaben miissen Zutaten und Portionsgroéfen entsprechend
geprift und angepasst werden. Beachten Sie auch die Zutaten- und
Allergenangaben auf den verwendeten Produkten.

Die Rezepte sind fur HeiBluftfritteusen mit zwei getrennt steuerbaren
Korben und einem Gesamtvolumen von etwa 7 bis 9 Litern ausgelegt.
Garzeiten, Temperaturen und Startabstédnde sind Richtwerte. Je nach
Gerat, Fullmenge, Schnittgrofe und Ausgangstemperatur der Zutaten
kénnen Anpassungen erforderlich sein. Prifen Sie den Garzustand
beider Komponenten vor dem Servieren; eine gebraunte Oberflache
allein ist kein verlasslicher Nachweis flir ausreichendes Durchgaren.

Beachten Sie stets die Bedienungsanleitung und Sicherheitshinweise
Ihres Gerats, insbesondere zu Vorheizen, Zubehdr, maximaler
Fillmenge und Reinigung. Verwenden Sie geeignete hitzebestandige
Hilfsmittel und achten Sie beim Offnen der Kérbe auf heilRe Oberflachen
und austretenden Dampf.

Dieses Buch ist eine unabhangige Veroéffentlichung und steht in keiner
Verbindung zu einem Geratehersteller. Eventuell genannte Marken und
Produktbezeichnungen dienen ausschlielllich der Orientierung; daraus
ergibt sich keine Empfehlung oder Freigabe durch den jeweiligen
Hersteller.

Ein bestimmtes Kochergebnis kann nicht garantiert werden. Gesetzliche
Rechte der Leserinnen und Leser sowie eine gesetzlich zwingende
Haftung bleiben unberihrt.
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Dieses Buch

Doppelkorb-Kiiche ab 60 richtet sich an altere Haushalte und Paare, die
Ubersichtliche Ablaufe schatzen. Die Rezepte verbinden jeweils eine
Hauptkomponente mit einer Beilage aus dem zweiten Korb.

So arbeiten die zwei Zonen

Beide Kdrbe werden getrennt eingestellt. Starte die langere Garzeit zuerst und
die klrzere nach dem angegebenen Versatz. Alle Wendezeiten z&hlen ab dem
Start der jeweiligen Zone.

GerategrofRe: 7 bis 9 | insgesamt. Alle Rezepte: 2 Portionen. Meist etwa 20 bis
45 Minuten; mit frischen griinen Bohnen etwa 50 bis 60 Minuten einschlieRlich
Vorkochen.

Sicher garen
Rohe und verzehrfertige Zutaten getrennt vorbereiten. Fleisch, Fisch, Garnelen

und Eierspeisen an allen Stellen mindestens 70 °C flr 2 Minuten erreichen
lassen. Mit einem Kiichenthermometer priifen; bei Bedarf langer garen.

Rezeptiibersicht

Kleine Mittagsteller (Rezepte 1-15)

Fisch mit Kartoffeln und Gemiuse (16-30)
Geflligel mit Brot und Gnocchi (31-45)
Gerichte mit Blumenkohl (46—60)

Griine Bohnen und Rosenkohl (61-75)

Fleisch, Fisch und Kase mit Rosenkohl (76-90)
SiRes mit Obst (91-104)



Der passende Einstieg

Alle Mengen ergeben zwei Portionen. Flr eine Person die Zutaten halbieren,
die Temperatur beibehalten und etwas friiher priifen. Die Garzeit wird nicht
halbiert.

Merkmal Ausrichtung dieses Buches
Ubersichtliche Kiiche fiir dltere
Schwerpunkt
Haushalte
Haushalt 1 bis 2 Personen

meist 20—-45 Min.; frische griine Bohnen

Zeitfenster etwa 50—-60 Min.

Schwierigkeit leicht

Gerategrofie 7 bis 91

Was diese Auswahl unterscheidet

Die Zonenangaben und nummerierten Schritte helfen beim Planen. Lies vor
dem Start die ganze Rezeptseite. Die fiinf Dip-Grundrezepte stehen am
Ende des Buches; sie gehdren zur jeweiligen Zutatenliste.

Bewusste Grenze

Die Sammlung ist keine medizinische Diat und enthalt keine besonderen
Vorgaben fiir Kau- oder Schluckstérungen. Passe Wirzung und Konsistenz
an deinen Bedarf an.



Der Arbeitsrhythmus fur beide Zonen

Die Startversatze gelten fiir manuelles Starten. Alternativ Sync Finish nach
Gerateanleitung nutzen, einschliel3lich Vorheizen; keinen zusatzlichen
Versatz einstellen. Wendezeiten zahlen ab dem tatsachlichen Garstart der

jeweiligen Zone.

Schritt

Rezept vollstandig lesen

Korbe zuordnen

Langere Zone zuerst planen

Gargut passend bewegen

Ergebnis getrennt prifen

Drei Hinweise vor dem Start

Praktische Umsetzung

Beide Temperaturen, Garzeiten und
Eingriffe vor dem Beflillen markieren.

7 bis 9 | bezeichnet beide Korbe
zusammen. Gargut locker einlegen; bei
Platzmangel in mehreren Durchgangen
garen.

Manuellen Startversatz aus Schritt 5
nutzen oder beide Garzeiten Gber Sync
Finish koordinieren.

Nur wie im Rezept wenden oder
vorsichtig bewegen. Fliissige Teige und
gefillte Pilze nicht wenden.

Jede Komponente nach ihrer eigenen
Garprobe beurteilen; Braunung ersetzt
keine sichere Kerntemperatur.

* Vorheizen: Jede Zone erst unmittelbar vor ihnrem Start 3 Minuten auf ihre
Rezepttemperatur bringen, sofern angegeben und laut Gerateanleitung

zulassig.

« Zeitplanung je Durchgang: Vorbereitung + langere Garzeit +
gegebenenfalls 3 Minuten Vorheizen. Ruhezeiten, Nachgaren und weitere
Durchgange kommen hinzu; die beiden Garzeiten werden nicht addiert.

* Die Vorbereitungszeit umfasst Schneiden, Mischen und den Dip. Bei
frischen griinen Bohnen ist das Vorkochen eingerechnet;
Wasseraufheizen kann zusatzlich dauern.



