Vegan ohne Ideenflaute

Airfryer-Kochbuch mit 800 Tagen Inspiration fiir
pflanzliche Hauptgerichte fiir Einzelkorbgeréte mit 4-10
Litern

Gesine Martenfeld






Hinweise zur Nutzung und Haftung

Die Rezepte und Zubereitungshinweise dieses Buches dienen der
allgemeinen Information und als Anregung fiir die private Kiiche.
Garzeiten und Temperaturen sind Richtwerte. Das tatséchliche Ergebnis
hiangt unter anderem von Gerételeistung, nutzbarer Korbfliche, Beladung,
SchnittgroBe und Ausgangstemperatur der Zutaten ab.

Beachten Sie stets die Bedienungsanleitung und Sicherheitshinweise
Ihres Gerits. Die angegebene Literzahl allein gewahrleistet nicht, dass
eine bestimmte Menge oder Zubehorform in den Korb passt. Die Rezepte
sind fiir die beschriebene Zubereitung im Einzelkorb ausgelegt.
Zusitzliche Durchgidnge und verlidngerte Garzeiten miissen bei Bedarf
eingeplant werden.

Priifen Sie vor dem Servieren, ob die Speisen ausreichend gegart
beziehungsweise vollstindig erhitzt sind. Verwenden Sie ausschlieBlich
geeignetes, vom Geritehersteller zugelassenes Zubehor. Vorsicht beim
Umgang mit heilen Koérben, Formen und austretendem Dampf.

Kontrollieren Sie bei Allergien oder Unvertraglichkeiten sdmtliche
Zutaten und Produktkennzeichnungen. Auch pflanzliche Lebensmittel
und Ersatzprodukte konnen Allergene enthalten. Wahlen Sie fiir eine rein
pflanzliche Zubereitung ausdriicklich vegane Produkte und beachten Sie
deren Zubereitungs- und Lagerhinweise.

Dieses Buch ersetzt keine individuelle medizinische oder
erndhrungstherapeutische Beratung. Bestimmte gesundheitliche
Wirkungen oder Erndhrungsergebnisse werden nicht zugesichert.

Eine Gewihr fiir das Gelingen jedes Rezepts unter sdmtlichen Gerite-
und Zubereitungsbedingungen wird nicht iibernommen. Gesetzlich
zwingende Haftungsanspriiche bleiben unberiihrt, insbesondere bei
Vorsatz, grober Fahrldssigkeit sowie bei Schiden aus der Verletzung des
Lebens, des Korpers oder der Gesundheit.



Copyright © 2026 Gesine Martenfeld
Alle Rechte vorbehalten.

Dieses Werk ist urheberrechtlich geschiitzt. Jede Verwertung au3erhalb
der gesetzlich zuldssigen Grenzen bedarf der vorherigen schriftlichen
Zustimmung der Rechteinhaberin. Dies gilt insbesondere fiir
Vervielfiltigungen, Ubersetzungen, Bearbeitungen sowie die
Speicherung und Verbreitung in elektronischen Systemen.

Gesetzlich erlaubte Nutzungen bleiben unberiihrt.

Dieses Buch ist eine unabhéngige Veroffentlichung. Es besteht keine
Verbindung zu Herstellern oder Anbietern von HeiBluftfritteusen.
Gegebenenfalls erwiahnte Marken- und Produktnamen dienen
ausschlieBlich der sachlichen Orientierung; die entsprechenden Rechte
liegen bei ihren jeweiligen Inhabern.
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Zutaten sinnvoll austauschen

Dieses Kapitel gehort ausdriicklich zu ,,Vegane Airfryer Alltagskiiche®.
Ersetzen Sie Zutaten nach Wassergehalt, Dicke und Proteinstruktur, nicht nur
nach Gewicht.

Fiir die vegane Kiiche gilt: Ersatzprodukte unterscheiden sich in Feuchte,
Festigkeit und Garverhalten; Kennzeichnung und Zubereitungshinweise priifen.

Ersetzen Sie Zutaten nach Wassergehalt,
Austausch Dicke und Proteinstruktur, nicht nur
nach Gewicht.

Pflanzliche Hauptgerichte statt

Ziel im Buch .

Beilagensammlung

Bei den 300-g-Kombinationen: je 150 g
Geeignete Menge beider Hauptzutaten; sonst

Rezeptangabe beachten

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

* Passen Menge und Zubehor zur nutzbaren Korbflache des eigenen Airfryers?
* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
« Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem moglichen Ubergaren festgelegt?



Schnittgroffen und Garwirkung

Dieses Kapitel gehort ausdriicklich zu ,,Vegane Airfryer Alltagskiiche®.
GleichmiBige Stiicke ergeben ein engeres Zeitfenster und weniger trockene

Riénder.

Fiir die vegane Kiiche gilt: Ersatzprodukte unterscheiden sich in Feuchte,
Festigkeit und Garverhalten; Kennzeichnung und Zubereitungshinweise priifen.

Schnitt

Wurzelgemiise

Kohlgemiise

Vor dem Start

Wihrend des Garens

Nicht iibertragen

Kurzer Praxischeck

GleichméBige Stiicke ergeben ein
engeres Zeitfenster und weniger
trockene Rénder.

Kartoffelspalten hochstens 1 cm dick;
SiiBkartoffel und Kiirbis als 1,5-cm-
Wiirfel

Blumenkohl 2—3 c¢m, Brokkoli 3 c¢m;
dicke Stiele diinner schneiden

Zubehor, Korbfldache und sichere
Entnahme am eigenen Gerét priifen

Erste Garprobe frith durchfiihren und
Ergebnis dokumentieren

Nicht vorhandene Programme oder
Zonen niemals voraussetzen

* Passen Menge und Zubehor zur nutzbaren Korbfldche des eigenen Airfryers?

* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?

» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem méglichen Ubergaren festgelegt?



Symbole und Abkiirzungen

TL Teeloftel

EL Essloffel

°C Grad Celsius

b Tt nd ggsbenenl
Wenden Stiick vorsichtig drehen

Schiitteln Robuste kleine Zutaten neu verteilen
Startversatz Kiirzere Komponente spéter beginnen

Nach dem Garen ohne weitere Hitze

Ruhezeit stehen lassen

Richtwerte richtig nutzen

Temperaturen bezeichnen die Geréteeinstellung, nicht die Kerntemperatur.
Garzeiten sind Richtwerte fiir die angegebenen SchnittgréBen und gekiihlte,
nicht gefrorene Zutaten; zwei bis vier Minuten friiher kontrollieren.

Die Gesamtzeit rechnet mit Vorbereitung, 3 Minuten Vorheizen und zwei
nacheinander gegarten Portionen. Die Vorheizdauer richtet sich nach dem Gerit;
die Gesamtzeit um die Abweichung zu 3 Minuten anpassen. Weitere Durchgénge
und Garverldngerungen hinzurechnen. Die zweite Portion bis zum Garen gekiihlt
halten.



Garzeit-Grundlagen

Dieses Kapitel gehort ausdriicklich zu ,,Vegane Airfryer Alltagskiiche®.
Beginnen Sie zwei bis vier Minuten vor dem Richtwert mit der Kontrolle.

Fiir die vegane Kiiche gilt: Ersatzprodukte unterscheiden sich in Feuchte,
Festigkeit und Garverhalten; Kennzeichnung und Zubereitungshinweise priifen.

Garprobe

Ziel im Buch

Geeignete Menge

Vor dem Start

Wihrend des Garens

Nicht iibertragen

Kurzer Praxischeck

Beginnen Sie zwei bis vier Minuten vor
dem Richtwert mit der Kontrolle.

Pflanzliche Hauptgerichte statt
Beilagensammlung

Bei den 300-g-Kombinationen: je 150 g
beider Hauptzutaten; sonst
Rezeptangabe beachten

Zubehor, Korbposition und sichere
Entnahme priifen

Erste Garprobe frith durchfiihren und
Ergebnis dokumentieren

Nicht vorhandene Programme oder
Zonen niemals voraussetzen

* Passen Menge und Zubehor zur nutzbaren Korbfldche des eigenen Airfryers?

* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?

» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem mdglichen Ubergaren festgelegt?



Zutatenprofil des Buches

Dieses Kapitel gehort ausdriicklich zu ,,Vegane Airfryer Alltagskiiche®.
Ahnliche Wassergehalte und Stiickdicken lassen sich leichter gemeinsam

garen.

Fiir die vegane Kiiche gilt: Ersatzprodukte unterscheiden sich in Feuchte,
Festigkeit und Garverhalten; Kennzeichnung und Zubereitungshinweise priifen.

Zutatenauswahl

Hiilsenfriichte

Fertigprodukte

Vor dem Start

Wihrend des Garens

Nicht iibertragen

Kurzer Praxischeck

Ahnliche Wassergehalte und
Stiickdicken lassen sich leichter
gemeinsam garen.

Nur vollstindig gekochte Ware;
Konserven abspiilen, abtropfen und
trocken tupfen

Billchen, Puffer und Polenta sind fertig
gegart; Dips sind vegan und
verzehrfertig

Zubehor, Korbflache und sichere
Entnahme am eigenen Gerit priifen

Erste Garprobe frith durchfiihren und
Ergebnis dokumentieren

Nicht vorhandene Programme oder
Zonen niemals voraussetzen

* Passen Menge und Zubehor zur nutzbaren Korbflache des eigenen Airfryers?

* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?

» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem méglichen Ubergaren festgelegt?



