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Hinweise zur Verwendung

Dieses Kochbuch ist für XXL-Heißluftfritteusen im
Backofenformat mit mehreren Einschubebenen konzipiert.
Beachten Sie stets die Bedienungsanleitung und
Sicherheitshinweise Ihres Geräteherstellers.

Garzeiten und Temperaturen sind Richtwerte. Gerät,
Beladung, Stückgröße und Ausgangstemperatur der Zutaten
beeinflussen das Ergebnis. Prüfen Sie den Garzustand vor
dem Servieren und passen Sie die Zubereitung bei Bedarf an.
Die Literangabe allein sagt nichts über die nutzbare Fläche
aus; bei Platzmangel in mehreren Durchgängen garen.

Achten Sie auf Küchenhygiene, geeignete hitzebeständige
Formen und ausreichend freie Luftwege. Prüfen Sie Zutaten
und Produktetiketten auf Allergene und persönliche
Unverträglichkeiten.

Nährwertangaben dienen der Orientierung und können je
nach Produkt und Portionsgröße abweichen. Dieses Buch
ersetzt keine individuelle medizinische oder
ernährungsfachliche Beratung.
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Dieses Buch ist eine unabhängige Veröffentlichung. Es
besteht keine Verbindung zu Herstellern oder Marken von
Heißluftfritteusen. Genannte Produkt- und Markennamen
dienen ausschließlich der Beschreibung und Zuordnung.
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Dieses Buch und sein Nutzen
Dieses Buch richtet sich an genussorientierte Haushalte, die gemüse, olivenöl,
Kräuter, Fisch und leichte Fleischgerichte bevorzugen. Der Schwerpunkt liegt
auf mediterraner Alltagsküche mit klarer regionaler Geschmackslogik. Die
Rezepte sind für Geräte mit 10 bis 12 Litern Gesamtvolumen entwickelt und
zeigen die jeweils benötigte Korbfläche, Form oder Zonenverteilung.
Die wichtigste Abgrenzung dieses Bandes lautet: Regionale Profile aus Italien,
Griechenland, Südfrankreich und der iberischen Küche werden erkennbar
gehalten statt beliebig gemischt.

Gerätefokus und Kapazität
Universell; breite Körbe und Oven-Style-Geräte unterstützen Platten, Fisch
und Gemüse.
Zehn bis zwölf Liter sind keine Garantie für identische Nutzfläche. Eine breite
Einzelkammer, zwei getrennte Körbe, ein Tower und ein Oven Style Gerät
benötigen unterschiedliche Verteilung. Zutaten müssen 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 prüfen.
Geflügel, Hackfleisch, Fisch und aufgewärmte Reste werden zusätzlich über
Kerntemperatur oder sichere Garmerkmale kontrolliert.

Nährwerte und Mengen
Nährwerte werden aus den tatsächlich aufgeführten Zutatenmengen und
standardisierten Referenzwerten berechnet. Marken, Abtropfgewicht,
Reifegrad und Restmengen können die Werte verändern. Für medizinische
Zwecke ist eine Prüfung mit den konkret verwendeten Produkten erforderlich.

Kapitelübersicht
1. Antipasti und Mezze
2. Italienische Alltagsgerichte
3. Griechische Küche
4. Iberische Aromen
5. Fisch vom Mittelmeer
6. Gemüse und Hülsenfrüchte
7. Süße Kleinigkeiten
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Sicherheit und Veröffentlichung
Rohe und gegarte Lebensmittel getrennt verarbeiten. Heißes Zubehör nur mit
Handschutz anfassen. Lockeres Backpapier nie ohne Lebensmittelgewicht
einlegen. Vor kommerzieller Veröffentlichung müssen alle Rezepte im
vorgesehenen Gerät praktisch getestet, sensorisch redigiert und rechtlich
geprüft werden.



3

Antipasti und Mezze
001 Doradefilet mit Paprika und Orzo auf der
großen Platte gegart
Auf der großen Platte gegart für 5 Portionen. Gerätevariante: Oven Style mit
Einschüben.

Vorbereitung Vorheizen Garzeit Gesamtzeit Temperatur Portionen

8 Min. 3 Min. 14 Min. 28 Min. 180 °C 5

Gerätekonfiguration: Oven Style mit Einschüben | Nutzfläche locker belegen

Zutaten
• 725 g Doradefilet
• 575 g Paprika
• 525 g Orzo
• 15 g Rapsöl
• 2 TL Pimentón und Petersilie
• 125 g Zitronenquark
• Salz und Pfeffer

Zubereitung
1. Doradefilet, Paprika und Orzo vorbereiten: feuchte Oberflächen trocken tupfen und alle
Stücke möglichst gleich groß schneiden.
2. Doradefilet, Paprika und Orzo mit Rapsöl, Pimentón und Petersilie, Salz und Pfeffer
vollständig mischen.
3. Den Airfryer 3 Minuten auf 180 °C vorheizen. Doradefilet auf der oberen, Paprika und Orzo
auf der unteren Ebene anordnen; Ebenen zur Halbzeit tauschen.
4. Bei 180 °C insgesamt 14 Minuten auf der großen Platte garen; nach 7 Minuten wenden
oder schütteln; die Ebenen tauschen.
5. Fisch bei 63 °C Kerntemperatur oder deutlich opaker, leicht blätternder Struktur servieren.
6. Zitronenquark erst nach dem Garen dazugeben und das Gericht 3 Minuten ruhen lassen.
Nährwerte pro Portion: 460 kcal | 38.7 g Eiweiß | 35.4 g Kohlenhydrate | 16.2 g Fett
Tipp: Beim ersten Durchlauf ab Minute 10 kontrollieren; die Literangabe ersetzt keine Prüfung
der freien Fläche.
Sicherheit: Fisch bei 63 °C Kerntemperatur oder deutlich opaker, leicht blätternder Struktur
servieren.


