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Wichtige Hinweise

Garzeiten und Temperaturen sind Richtwerte. Geräteleistung,
Korbform, Füllmenge und Größe der Zutaten beeinflussen das
Ergebnis. Beachten Sie die Bedienungsanleitung Ihres Geräts,
verwenden Sie geeignetes Zubehör und prüfen Sie den
Garzustand vor dem Servieren. Größere Mengen
gegebenenfalls in mehreren Durchgängen zubereiten.

Getreide und Hülsenfrüchte müssen je nach Produkt
vorgekocht oder anderweitig vorbereitet werden. Beachten Sie
dazu die Packungsangaben; trockene Zutaten sind nicht ohne
Weiteres durch gegarte Mengen ersetzbar.

Die Rezepte sind vegetarisch, jedoch nicht durchgehend
vegan. Prüfen Sie Käse auf vegetarisches Lab sowie Dips und
Würzmischungen auf ihre Zutaten. Berücksichtigen Sie
Allergien und Unverträglichkeiten.

Nährwertangaben dienen der Orientierung und können je
nach Produkt und Portionsgröße abweichen. Das Buch ersetzt
keine individuelle medizinische oder
ernährungstherapeutische Beratung.



Copyright © 2026 Marlene Auenbach
Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung
außerhalb der gesetzlich erlaubten Nutzung bedarf der
vorherigen Zustimmung der jeweiligen Rechteinhaber. Dies
gilt insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen,
Bearbeitungen und die elektronische Verbreitung.

Genannte Marken und Produktbezeichnungen gehören ihren
jeweiligen Inhabern. Dieses Buch ist eine unabhängige
Veröffentlichung und steht in keiner Verbindung zu
Geräteherstellern.
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Dieses Buch und sein Nutzen
Dieses Buch richtet sich an Vegetarier und gemischt essende Haushalte mit
mehreren fleischfreien Tagen pro Woche. Der Schwerpunkt liegt auf
vegetarischen Hauptgerichten, die ohne Fleischersatzprodukte vollständig
funktionieren. 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: Der Schwerpunkt liegt auf
vollständigen vegetarischen Mahlzeiten; Gemüsebeilagen und bloße
Fleischalternativen reichen nicht aus.

Gerätefokus und Kapazität
Universell; große Einzelkammer und Dual Zone mit klaren Alternativen für
Formen und Ebenen.
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.
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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. Hülsenfrüchte
2. Tofu und Tempeh
3. Käse und Ei
4. Gefülltes Gemüse
5. Vegetarische Komplettgerichte
6. Aufläufe
7. Gäste ohne Fleisch

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.
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Hülsenfrüchte
001 Tempeh mit Champignons und Naturreis als
sättigende Bowl-Komponente gegart
Als sättigende Bowl-Komponente gegart für 5 Portionen. Gerätevariante: große
Einzelkammer 10 bis 12 Liter.

Vorbereitung Vorheizen Garzeit Gesamtzeit Temperatur Portionen

8 Min. 3 Min. 17 Min. 29 Min. 190 °C 5

Gerätekonfiguration: große Einzelkammer 10 bis 12 Liter | Nutzfläche locker belegen

Zutaten
• 725 g Tempeh
• 575 g Champignons
• 525 g Naturreis
• 15 g Rapsöl
• 2 TL Tahini und Zitrone
• 125 g Tomatensalsa
• Salz und Pfeffer

Zubereitung
1. Tempeh, Champignons und Naturreis vorbereiten: feuchte Oberflächen trocken tupfen und
alle Stücke möglichst gleich groß schneiden.
2. Tempeh, Champignons und Naturreis mit Rapsöl, Tahini und Zitrone, Salz und Pfeffer
getrennt vermengen.
3. Den Airfryer 3 Minuten auf 190 °C vorheizen. Tempeh, Champignons und Naturreis in
getrennten lockeren Bereichen auf der nutzbaren Bodenfläche verteilen.
4. Bei 190 °C insgesamt 17 Minuten als sättigende Bowl-Komponente garen; nach 8 Minuten
wenden, schütteln oder die Ebenen tauschen.
5. Vor dem Servieren Gargrad, Temperatur und Textur prüfen.
6. Tomatensalsa erst nach dem Garen dazugeben und das Gericht 1 Minute ruhen lassen.
Nährwerte pro Portion: 445 kcal | 30.0 g Eiweiß | 39.7 g Kohlenhydrate | 17.6 g Fett
Tipp: Beim ersten Durchlauf ab Minute 13 kontrollieren; die Literangabe ersetzt keine Prüfung
der freien Fläche.
Sicherheit: Vor dem Servieren Gargrad, Temperatur und Textur prüfen.


