Fiir zwei statt fur vier
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Hinweise zur Verwendung und Haftung

Dieses Kochbuch bietet Anregungen fiir die private Kiiche. Die Rezepte
sind fiir zwei Portionen und die Zubereitung in einer HeiBluftfritteuse mit
einem Korb ausgelegt.

Ein Korbvolumen von etwa 3 bis 6 Litern dient lediglich als Orientierung.
Entscheidend sind die tatsdchlich nutzbare Bodenfldche, die zulédssige
Beladung und die Vorgaben des Herstellers. Die Rezepte setzen eine
nutzbare Korbbodenfldche von mindestens 18 % 18 cm voraus.
Verwendete Formen miissen fiir das jeweilige Gerét zugelassen sein und
ausreichend Platz fiir die Luftzirkulation lassen.

Die angegebenen Zeiten und Temperaturen sind Richtwerte.
Geriteleistung, Zutatenmenge, Schnittgroe und Ausgangstemperatur
konnen das Ergebnis beeinflussen. Priifen Sie wihrend der Zubereitung
den Gargrad und verlidngern Sie die Garzeit bei Bedarf. Zusétzliche
Durchgénge verldngern die Gesamtzeit. Die Bedienungsanleitung und
Sicherheitshinweise Thres Gerits haben Vorrang.

Achten Sie auf hygienisches Arbeiten, ausreichendes Durchgaren sowie
sachgerechtes Kiihlen, Lagern und Aufwarmen. Beachten Sie bei
zugekauften Produkten die Zubereitungs- und Aufbewahrungshinweise
auf der Verpackung. Priifen Sie Zutaten und Produktkennzeichnungen bei
Allergien oder Unvertraglichkeiten; auch Ersatzprodukte konnen andere
Allergene enthalten.

Die Inhalte ersetzen keine individuelle medizinische oder
erndhrungstherapeutische Beratung. Ein bestimmtes
Zubereitungsergebnis wird nicht garantiert. Die gesetzliche Haftung
bleibt unbertihrt.
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Lebensmittelsicherheit

Rohe tierische Lebensmittel getrennt von verzehrfertigen Zutaten vorbereiten.
Gefliigel nicht abwaschen; Spritzwasser kann Keime verteilen. Hénde,
Messer, Bretter und Zangen nach Kontakt mit rohen Lebensmitteln griindlich
reinigen.

* Gefliigel, Hackfleisch und rohe Fleischgerichte an allen Stellen ausreichend

erhitzen; als konservativer Haushaltsrichtwert gelten mindestens 70 °C fiir 2
Minuten.

* Fisch garen, bis der Kern undurchsichtig ist und sich das Fleisch leicht teilen
lasst; bei Unsicherheit mindestens 70 °C fiir 2 Minuten im Kern priifen.

* Reste ziigig abkiihlen, abgedeckt unter 7 °C lagern und iiblicherweise
innerhalb von 2 bis 3 Tagen verbrauchen.

* Beim Aufwérmen Speisen gleichmiBig an allen Stellen mindestens 70 °C fiir
2 Minuten erreichen lassen.

* Heifle Korbe, Glasbehélter, Formen und austretender Dampf kdnnen
Verbrennungen verursachen; immer eine hitzefeste Unterlage bereithalten.

Griine Bohnen werden in diesem Buch vollstindig gegart aus der Konserve verwendet.
Rohe oder nur blanchierte Bohnen nicht durch kurze Réstzeiten ersetzen.



Meal Prep: Kiihlen, Lagern,
Aufwirmen

Gegarte Bausteine in flachen Behéltern ziigig abkiihlen, datieren und
getrennt von frischen Zutaten aufbewahren. Im Kiihlschrank bei hochstens
7 °C, besser unter 5 °C, lagern und innerhalb von 2 bis 3 Tagen verbrauchen.

Rohe tierische TK-Ware abgedeckt im Kiihlschrank auftauen. Die Rezepte
beginnen mit frischer oder vollstdndig aufgetauter Ware; die Auftauzeit kommt
zusétzlich hinzu.

Gegarte Bausteine zligig abkiihlen,
Kiihlkette datieren und getrennt von frischen
Komponenten lagern.

Ziel im Buch Zwei Portionen mit Ideen fiir Reste

3 bis 6 1 als Orientierung; Arbeitsfliche
Geeignete Menge mindestens 18 x 18 cm, Formzulassung
priifen

Zubehor, Korbposition und sichere

Vor dem Start Entnahme priifen

Erste Garprobe frith durchfiihren und

Wihrend des Garens Ergebnis dokumentieren

Nicht vorhandene Programme oder

Nicht iibertragen .
Zonen niemals voraussetzen

Kurzer Praxischeck

* Die eingestellten Temperaturen sind Gerdtetemperaturen, keine
Kerntemperaturen.

* Als Arbeitsbedingung ist eine nutzbare Korbbodenfldche von mindestens 18 x
18 cm vorgesehen. Formen @ 16 cm miissen laut Gerdteanleitung zuldssig
sein und seitlich Luftdurchlass lassen.

* Kiihlpflichtige Dips bis zum Servieren im Kiihlschrank lassen.



Vorwort und Buchkonzept

Airfryer Kiiche fiir zwei richtet sich an Menschen in kleinen Haushalten. Im
Mittelpunkt stehen zwei Portionen und eine {iberschaubare Planung von
Einkauf, Reihenfolge und Resteverwertung.

EinkaufsgroBen unterscheiden sich je nach Produkt. Die Mengen sind fiir
zwei Personen angegeben; verbleibende Zutaten konnen Sie mit dem
Restekiiche-Plan weiterverwenden. Gemiisegerichte konnen je nach Hunger
auch als Beilage dienen.

Die 130 Rezepte einschlieBlich benannter Wiirzvarianten verteilen sich auf
fiinf Kapitel. Jedes Rezept nennt Portionen, Zeit, Temperatur,
Geritekonfiguration, Zutaten und einen Ablauf. Die angegebenen Zeiten sind
Richtwerte; die Garprobe entscheidet.

So arbeiten Sie mit diesem Buch

1. Die Vorbereitung umfasst Schneiden, Wiirzen, gegebenenfalls Quellen und
das Einrichten des Warmbhaltebads. Dessen Wasser wihrend der Vorbereitung
auf dem Herd erhitzen. Danach sind 3 Minuten Vorheizen des Airfryers
eingerechnet; eine abweichende Herstellervorgabe ersetzt diese Zeit.

2. Die Garzeit summiert alle nacheinander genannten Durchgénge und
ausdriicklich genannte Vorgarzeiten. Zum Warmbhalten einen Topf auf dem Herd,
eine passend dariiber sitzende hitzefeste Schiissel und ein
Lebensmittelthermometer bereithalten. Nur vollstindig Gegartes hineingeben;
Wasser sanft heil halten und mindestens 60 °C in der Speise kontrollieren. Kalte
Dips getrennt lassen.

3. Die Stiicke locker in einer Lage verteilen. Passt eine Menge nicht hinein, in
zwei gleiche Chargen teilen. Jede Charge erhélt die genannte Garzeit; diese
Zusatzzeit zur Gesamtzeit addieren. Halbierte Formrezepte nur in einer kleineren
zugelassenen Form mit gleicher Fiillhdhe garen; nicht in der vollen Form flach
ausstreichen.

4. Grammangaben beziehen sich auf kiichenfertig vorbereitete Rohware, sofern
nicht ,,vorgegart™ oder ,,Abtropfgewicht* genannt ist. Dips sind verzehrfertige
Kaufprodukte. Bei gekiihlten Fertigkomponenten langere Packungsangaben
beachten und Zusatzzeiten einrechnen. Formen nach dem Vorgaren einer
Komponente gegebenenfalls ausleeren und fiir den nachsten Durchgang reinigen;
rohe Eier stets getrennt halten.



