
Erst mild, dann würzig
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Familienrezepte mit Fleisch, Fisch und Gemüse
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Hinweise zur Nutzung

Dieses Kochbuch ist eine unabhängige Veröffentlichung ohne
Verbindung zu einem Gerätehersteller.

Die Rezepte sind für Airfryer mit einem Korb oder zwei
unabhängig regelbaren Körben vorgesehen. Prüfen Sie Korbfläche,
Beladung und Zubehör an Ihrem Gerät. Bei Platzmangel in
mehreren Durchgängen garen. Die Bedienungsanleitung hat stets
Vorrang.

Temperaturen und Garzeiten sind Richtwerte. Gerät, Menge,
Schnittgröße und Ausgangstemperatur beeinflussen das Ergebnis.
Prüfen Sie den Gargrad sorgfältig; eine gebräunte Oberfläche allein
belegt kein vollständiges Durchgaren.

Kleine Portionen und Beilagenportionen ergeben nicht automatisch
eine vollständige Mahlzeit. Mengen, Würzung und Konsistenz an
Alter und Bedürfnisse anpassen. Für Kinder Gräten und Knochen
entfernen, harte oder runde Stücke altersgerecht zerkleinern und
heiße Speisen abkühlen lassen.

Bei Allergien und Unverträglichkeiten alle
Zutatenkennzeichnungen prüfen. Die Angaben ersetzen keine
individuelle medizinische oder ernährungstherapeutische Beratung.

Lebensmittel hygienisch verarbeiten und Reste zügig kühlen.
Lunchboxen bis zum Verzehr kühl halten.

Ein bestimmtes Zubereitungsergebnis kann nicht garantiert werden.
Die gesetzliche Haftung bleibt unberührt.



Urheberrecht

© 2026 Maren Bredenfeld. Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk ist urheberrechtlich geschützt. Jede Verwertung
außerhalb der gesetzlich erlaubten Grenzen bedarf der vorherigen
schriftlichen Zustimmung der Rechteinhaberin. Dies gilt
insbesondere für Vervielfältigungen, Übersetzungen,
Bearbeitungen sowie die Speicherung und Verarbeitung in
elektronischen Systemen.

Gesetzlich zulässige Nutzungen bleiben unberührt.
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Symbole und Garzeitgrundlagen
TL Teelöffel

EL Esslöffel

°C Grad Celsius

Garprobe Farbe, Textur und gegebenenfalls
Kerntemperatur prüfen

Wenden Stück vorsichtig drehen

Schütteln Robuste kleine Zutaten neu verteilen

Startversatz Kürzere Komponente später beginnen

Ruhezeit Nach dem Garen ohne weitere Hitze
stehen lassen

Richtwerte richtig nutzen
Die Rezepte verwenden gekühlte, nicht gefrorene Zutaten. Tiefkühlware
zugedeckt im Kühlschrank auftauen; Tauwasser auffangen und entsorgen.
Gerät unbekannt: 2 bis 4 Minuten früher prüfen. Vorheizen nur nach
Geräteanleitung; 3 Minuten sind der Planungswert.
Gesamtzeit = Vorbereitung + Vorheizen + Garablauf je Charge. Die Zahlen
gelten bis Garende bei 3 Minuten Vorheizen; abweichende Vorheizzeit und
Nachgaren entsprechend verrechnen. Auftauen und Abkühlen vor Verzehr oder
Lunchbox kommen hinzu.
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Mengen und Portionen planen
Die Mengen gelten für die jeweils genannte Zahl kleiner Portionen oder
Beilagenportionen. Sie ergeben nicht automatisch eine vollständige
Familienmahlzeit. Bei Bedarf durch eine passende Sättigungsbeilage
ergänzen.
Kinderportionen nach Alter und Appetit bemessen. Salz sparsam einsetzen;
Pfeffer und scharfe Würzung erst am Tisch für Erwachsene ergänzen.

Portion

Locker ohne Stapeln beladen. Bei
Platzmangel halbieren, nötigenfalls
vierteln; pro Teilmenge den gesamten
Ablauf wiederholen. Wirsingstreifen
dürfen locker bis 3 cm hoch liegen und
werden zur Halbzeit gemischt.

Ziel im Buch Milde vertraute Gerichte mit
Gemüsevariation

Geeignete Menge

Für 5–10 l; Korbfläche und Luftweg
sind entscheidend. Gemüsegewichte
gelten geputzt, sofern nicht anders
angegeben.

Vor dem Start

Formen vorab auf Passform prüfen;
rundum Luftweg frei lassen. Eimasse
höchstens 3 cm hoch einfüllen; bei
höherer Füllung die Menge teilen.

Während des Garens Erste Garprobe früh durchführen und
Ergebnis dokumentieren

Nicht übertragen Nicht vorhandene Programme oder
Zonen niemals voraussetzen

Kurzer Praxischeck
• Passt die geplante Konfiguration wirklich zu Single oder Dual Airfryer?
• Bleibt rund um die Zutaten genügend Luftweg frei?
• Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem möglichen Übergaren festgelegt?


