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Hinweise zur Anwendung und Sicherheit

Dieses Kochbuch ersetzt keine medizinische oder
ernährungstherapeutische Beratung. Die Rezepte sind keine
geprüfte Dysphagiekost. Bei Kau- oder Schluckstörungen muss die
geeignete Konsistenz individuell abgeklärt werden.

Garzeiten und Temperaturen sind Richtwerte. Prüfen Sie den
Garzustand und gegebenenfalls die Kerntemperatur. Beachten Sie
die Geräteanleitung, verwenden Sie passendes Zubehör und halten
Sie die Luftwege frei.

Achten Sie auf Küchenhygiene, sichere Kühlung und vollständiges
Durchgaren beziehungsweise Durcherhitzen. Prüfen Sie Zutaten
auf Allergene und Unverträglichkeiten. Heiße Körbe und Formen
nur mit Ofenhandschuhen entnehmen.

Zubereitungsergebnisse können variieren. Gesetzliche Ansprüche
bleiben unberührt.
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© 2026 Leonie Auenbach. Alle Rechte vorbehalten.

Die urheberrechtlich geschützten Texte und die Gestaltung dieses
Buches dürfen außerhalb der gesetzlich erlaubten Nutzung ohne
vorherige Zustimmung der Rechteinhaberin weder vervielfältigt
noch verbreitet, übersetzt oder öffentlich zugänglich gemacht
werden. Dies gilt auch für die Speicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.

Dieses Buch ist eine unabhängige Veröffentlichung. Es besteht
keine Verbindung zu Herstellern von Heißluftfritteusen. Etwaige
erwähnte Marken- und Produktnamen dienen ausschließlich der
sachlichen Orientierung; die jeweiligen Rechte liegen bei ihren
Inhabern.
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Meal Prep: Kühlen, Lagern,
Aufwärmen
Planen Sie für dieses Buch vorzugsweise frisch zubereitete Mahlzeiten. Bei
hohem Alter oder geschwächter Abwehr ist mehrtägiges Vorkochen weniger
geeignet.
Weich bedeutet hier: Gemüse lässt sich mit der Gabel zerdrücken. Fleisch und
Fisch werden klein geschnitten und vollständig gegart; harte Krusten sind nicht
das Ziel.

Kühlkette

Reste rasch in flache, saubere Behälter
portionieren und kühlen. Nicht erst
vollständig bei Raumtemperatur
abkühlen lassen.

Kühltemperatur
Kühlschrank höchstens 7 °C, besser
unter 5 °C; strengere Packungsangaben
beachten.

Lagerdauer

Datum notieren; Reste grundsätzlich
binnen 2 bis 3 Tagen, für empfindliche
Personen möglichst am Folgetag
verwenden.

Rohwaren
Rohes Fleisch und Fisch getrennt von
verzehrfertigen Lebensmitteln lagern;
Tropfsaft auffangen.

Portionieren
Nur die benötigte Portion entnehmen.
Dips und rohe Kräuter getrennt und
gekühlt aufbewahren.

Beurteilen
Einwandfreie Kühlung ist
Voraussetzung; Geruch allein beweist
keine Sicherheit.

Kurzer Praxischeck
• Warmhaltezeiten vermeiden; kleine Mengen möglichst frisch kochen.
• Für späteren Verbrauch sichere Reste zeitnah portionsweise einfrieren.
• Vor dem Essen gleichmäßig vollständig durcherhitzen.
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Vorwort und Buchkonzept
Ruhige Airfryer Küche für Senioren richtet sich an Menschen, die klare
Abläufe und gut kaubare Mahlzeiten wünschen. Einkauf, Reihenfolge und
Portionierung werden Schritt für Schritt beschrieben.
Die Rezepte nennen Schnittgrößen und ein Texturziel. Härteres Gemüse wird
bei Bedarf zuerst im Topf weich gekocht. Der Airfryer übernimmt
anschließend das Fertiggaren; notwendiges Vorkochen ist in der Garzeit
enthalten.
Der kulinarische Schwerpunkt ist milde Küche. Die 106 Rezepte verteilen
sich auf fünf Kapitel. Jedes Rezept nennt Portionen, Vorbereitung, Garzeit,
Gesamtzeit, Temperatur, Gerätekonfiguration, Zutaten und einen
nachvollziehbaren Ablauf.

So arbeiten Sie mit diesem Buch
1. Lesen Sie die Gerätekonfiguration vor dem Abwiegen der Zutaten.
2. Beladen Sie den Korb nach Fläche und Luftweg, nicht nach der Literzahl auf
der Verpackung.
3. Beginnen Sie die Garprobe vor dem Richtwert, wenn Ihr Gerät besonders
leistungsstark ist.
4. Notieren Sie nur eine Änderung pro Testlauf, damit Ergebnisse vergleichbar
bleiben.


