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Hinweise zur Nutzung und Sicherheit

Dieses Buch ist eine unabhingige Rezeptpublikation. Es besteht keine
Verbindung zu einem Geritehersteller; eine Empfehlung oder Freigabe
durch einen Hersteller wird nicht behauptet.

Die Rezepte sind fiir Einzelkorb-Airfryer mit einem angegebenen
Fassungsvermogen von 3—6 Litern ausgelegt. Entscheidend sind jedoch
auch die tatsdchlich nutzbare Korbfliche, die Bauform und die
Ausstattung des jeweiligen Gerits. Priifen Sie vor der Zubereitung, ob die
verwendete Form sicher in den Korb passt und geniigend Raum fiir die
Luftzirkulation bleibt. Beachten Sie stets die Bedienungsanleitung und
die Sicherheitsvorgaben Thres Gerits.

Temperaturen und Garzeiten sind Richtwerte. Zutatenmenge,
SchnittgroBe, Ausgangstemperatur und Geriteleistung konnen das
Ergebnis beeinflussen. Kontrollieren Sie den Garzustand rechtzeitig und
verldngern Sie die Garzeit bei Bedarf. Die eingestellte Gerdtetemperatur
entspricht nicht der Kerntemperatur einer Speise.

Beachten Sie die Hinweise zur Kiichenhygiene, Kiihlung, Lagerung und
zum vollstdndigen Wiedererhitzen. Nicht jedes Gericht eignet sich
gleichermaflen zum Einfrieren oder zur mehrtigigen Aufbewahrung. Fiir
die Arbeitswoche kann eine zusétzliche frische Zubereitung zur
Wochenmitte erforderlich sein.

Priifen Sie bei Allergien oder Unvertrdglichkeiten sémtliche Zutaten und
die Kennzeichnung verwendeter Fertigprodukte. Austauschzutaten
konnen Konsistenz, Garverhalten und Haltbarkeit verdndern.

Die Rezepte dienen der kulinarischen Anregung und ersetzen keine
individuelle medizinische oder erndhrungstherapeutische Beratung.
Bestimmte gesundheitliche Wirkungen oder Abnehmerfolge werden nicht
zugesichert.

Die Formulierung ,,1000 Tage Inspiration* beschreibt die Anregung,
Rezeptideen wiederholt aufzugreifen und unterschiedlich zu kombinieren.
Sie bezeichnet weder 1000 einzelne Rezepte noch einen ausgearbeiteten
Speiseplan flir 1000 Tage.
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Einkauf mit wenigen Grundzutaten

Planen Sie Friihstiicke aus Ei, Quark, Hafer, Brot, Obst und Gemiise. Kaufen
Sie frische Krduter und Saucen nach Bedarf; die Rezepte verwenden
verzehrfertige Dips und Milchprodukte.

Obst- und Gemiisemengen beziehen sich auf das geputzte, essbare Gewicht.
Verwenden Sie frische Beeren. Frische Kréuter griindlich waschen und
abtrocknen; fiir kalt zugegebene Krauter erst am Verzehrtag schneiden.

Einkauf

Ziel im Buch

Geeignete Menge

Vor dem Start

Wihrend des Garens

Nicht iibertragen

Kurzer Praxischeck

Ei, Quark, Hafer, Brot, Obst und
Gemiise nach Rezept planen

Friihstiick fiir fiinf Arbeitstage
vorbereiten

An 3-6 Liter und die nutzbare
Korbflache anpassen

Zubehor, Korbposition und sichere
Entnahme priifen

Erste Garprobe frith durchfiihren und
Ergebnis dokumentieren

Nicht vorhandene Programme oder
Zonen niemals voraussetzen

* Passt eine 16-cm-Metallform in den Korb, ohne den Luftweg zu verschlieen?

* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?

» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem mdglichen Ubergaren festgelegt?



Symbole und Garzeitgrundlagen

TL Teeloffel

EL Essloffel

°C Grad Celsius

b T ndggsbnetl
Wenden Stiick vorsichtig drehen

Schiitteln Robuste kleine Zutaten neu verteilen
Startversatz Kiirzere Komponente spater beginnen
Ruhezeit Nach dem Garen ohne weitere Hitze

stehen lassen
Richtwerte richtig nutzen

Die Rezepte sind fiir kompakte Einzelkorbgerite mit 3—6 Litern gedacht.
Verwenden Sie eine antihaftbeschichtete 16-cm-Metallform mit mindestens
4 cm Hohe. Sie muss mit freiem Luftweg in den Korb passen; sonst Mengen
proportional reduzieren und die Garprobe beibehalten.

Die Gesamtzeit enthdlt Vorbereitung, alle nacheinander gegarten Chargen und
jede angegebene Ruhezeit. Bei Formgerichten ruht jede Charge in derselben
Form; erst danach umfiillen und neu befiillen. Quellzeit 1auft wahrend der
Vorbereitung. Ohne Vorheizen starten; vorgeschriebenes Vorheizen zusétzlich
einplanen. Abkiihlen, Lagern, Auftauen und spéteres Aufwérmen sind nicht
eingerechnet.



Mengen und Portionen planen

Die angegebenen Portionen gelten fiir das gesamte Rezept. Sechs kleine
Portionen sind kleine Friihstiicksbausteine. Groflere Mengen werden
nacheinander gegart; zusitzliche Chargen verlidngern die Zeit entsprechend.
Flissige Eier, Quarkmassen und feuchte Hafermischungen gehdoren in eine
geeignete Form, niemals lose in den gelochten Korb. Die Form steht im Korb;
den Luftweg rundherum frei lassen.

Portionen beziehen sich auf das ganze

Portion Rezept; Chargen nacheinander garen

Ziel im Buch Fruhstugk fiir finf Arbeitstage
vorbereiten

Geeignete Menge An 3-6 Liter und die nutzbare

Korbflache anpassen

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

» Lassen sich die angegebenen Chargen ohne Uberfiillen einhalten?
* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem méglichen Ubergaren festgelegt?



Alltagsablauf mit einem Korb

Zutaten schneiden und abwiegen, kalte Saucen getrennt bereitstellen, dann
die im Rezept genannten Chargen nacheinander garen. Brot und
empfindliche Friichte erst zum angegebenen Zeitpunkt ergénzen.

Das Gerdt hat einen Korb; zwei unabhidngige Garzonen oder eine
Synchronfunktion werden nicht vorausgesetzt. Fiir Vorrat fertige Chargen nach
der angegebenen Ruhezeit in flache Behélter umfiillen und ziigig abkiihlen.

Chargen nach Rezept nacheinander

Ablauf garen; kalte Saucen separat halten

Ziel im Buch Fruhstugk fiir fnf Arbeitstage
vorbereiten

Geeignete Menge An 3-6 Liter und die nutzbare

Korbflache anpassen

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

+ Sind heifle Form und erste Charge sicher abgestellt?
* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem méglichen Ubergaren festgelegt?



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.

* Eierspeisen vollstindig stocken lassen und an allen Stellen mindestens 70 °C
fiir 2 Minuten erreichen lassen. Diese Kerntemperatur ist nicht die eingestellte
Geritetemperatur.

* Frische Beeren waschen und rasch verbrauchen. Tiefkiihlbeeren vor dem
Verzehr ausreichend stark erhitzen (etwa 90 °C im Lebensmittel); nicht
ungegart anstelle frischer Beeren einsetzen.

* Gegarte Speisen ziigig in flachen Behéltern abkiihlen, abgedeckt bei hochstens
7 °C, besser 5 °C, lagern und innerhalb von 2-3 Tagen verbrauchen oder
frithzeitig portionsweise einfrieren.

* Gerichte mit rohen Komponenten spitestens am Folgetag verbrauchen. Saucen
getrennt kithlen und Packungsangaben beachten. Gefrorenes iiber Nacht im
Kiihlschrank auftauen; beim Aufwéirmen iiberall mindestens 70 °C fiir 2
Minuten erreichen.

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

Fiir fiinf Arbeitstage: zu Wochenbeginn nur fiir die ersten 2—3 Tage kiihlen; geeignete
gegarte Portionen fiir spdter friihzeitig einfiieren oder zur Wochenmitte frisch
nachbereiten. Kiihlpflichtiges in einer Kiihitasche transportieren und am Arbeitsplatz
wieder kiihlen.



Sattigende Kombinationen

Friihstiicksbausteine aus Hafer, Ei, Brot, Quark, Obst und Gemiise mit
unterschiedlichen Wiirzungen.

Haferflocken mit Vollkornbrotwiirfeln und
Kriutersalsa — Salbei und Apfel

Portionen: 3 Portionen

Zeit: Vorbereitung 12 Min. - Garzeit ca. 40 Min. - Ruhezeit 10 Min. - Gesamt ca.
62 Min.

Temperatur: 170 °C

Geritekonfiguration: Einzelkorb; eine 16-cm-Metallform, Luftweg frei; zwei
Chargen nacheinander

Zutaten

* 180 g zarte Haferflocken und 360 ml Wasser

* 120 g Vollkornbrot, in 1 cm groflen Wiirfeln

* 1 EL Raps6l oder Olivendl

* 1 TL fein geschnittener Salbei und 2 EL naturtriiber Apfelsaft
* 120 g Krautersalsa (verzehrfertig)

* Salz und schwarzer Pfeffer

Zubereitung

1. Vollkornbrot in 1 cm grofe Wiirfel schneiden. Haferflocken mit Wasser 5
Minuten quellen lassen; dabei die iibrigen Zutaten vorbereiten.

2. Form mit der Hilfte des Ols ausstreichen. Gequollene Haferflocken, die
zweite Zutat, die gesamte Wiirzung, Salz und Pfeffer mischen. Die Hilfte
einfiillen (hochstens 3 cm hoch). Ubrige Masse fiir die zweite Charge kalt
stellen.

3. Die erste Charge ca. 20 Minuten bei 170 °C backen; nicht schiitteln. Ab
Minute 16 priifen: Haferflocken weich und Masse durchgehend heif3; bei
Bedarf langer garen.

4. 5 Minuten in der Form setzen lassen, dann umfiillen. Form mit dem
iibrigen Ol ausstreichen; zweite Hilfte ebenso backen und 5 Minuten
ruhen lassen. Mit Kréutersalsa reichen; Vorratsportionen rasch abkiihlen
und Sauce getrennt kiihlen.



