Gemiise mit Verstarkung

Das Airfryer-Kochbuch mit Gemdise,
Hilsenfriichten und Vollkorn fiir Gerate mit
einem Korb

Nele Fahrenkamp






Hinweise zur Verwendung und Haftung

Dieses unabhéngige Rezeptbuch steht in keiner Verbindung zu einem
Geritehersteller und ersetzt nicht die Bedienungsanleitung lhres Airfryers.
Die Sicherheitsvorgaben des Herstellers haben Vorrang.

Die Rezepte sind fiir einen einzelnen Garkorb ausgelegt, teilweise mit
hitzebestindigen Formen. Priifen Sie Zubehor, Formmalle und Mengen.
Halten Sie Luftwege und Abstand zum Heizelement frei; garen Sie bei
Bedarf in mehreren Durchgéngen.

Temperaturen und Garzeiten sind Richtwerte. Kontrollieren Sie den
Garzustand und passen Sie die Zubereitung an Thr Gerit an. Beachten Sie
den angegebenen Zutatenzustand: Trockene Hiilsenfriichte und
ungegartes Getreide ersetzen gegarte Zutaten nicht unmittelbar.

Achten Sie auf Kiichenhygiene, vollstindiges Durchgaren und
sachgerechte Lagerung. Priifen Sie Zutaten und Kennzeichnungen auf
Allergene. Das Buch ersetzt keine individuelle Erndhrungsberatung.

HeiBe Teile und Dampf kénnen Verbrennungen verursachen. Verwenden
Sie Hitzeschutz und hitzefeste Unterlagen.

Ein bestimmtes Ergebnis wird nicht garantiert. Gesetzliche
Haftungsanspriiche bleiben unberiihrt.
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Symbole und Abkiirzungen

TL Teeloffel
EL Essloffel
°C Grad Celsius

Farbe, Textur und gegebenenfalls

Garprobe Kerntemperatur priifen

Wenden Stiick vorsichtig drehen

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

stehen lassen
Richtwerte richtig nutzen

Temperatur und Zeit sind Startwerte. Priifen Sie unbekannte Gerite 2 bis 4
Minuten frither. Die Rezepte verwenden frische oder ausdriicklich vorgegarte
Zutaten; Tietkiihlware nicht ohne Anpassung einsetzen.

Die Gesamtzeit umfasst Vorbereitung, Garvorgéange und genannte Quell-, Ruhe-
oder Abkiihlzeiten; zusitzliche Garproben konnen sie verlangern. Gegarte
Zutaten werden verzehrfertig abgewogen; ihre Herstellung ist nicht enthalten.
Ohne Vorheizen starten; verlangt das Gerdt Vorheizen, dessen Dauer ergidnzen.
Bei mehreren Durchgéngen ungegarte Eimassen bis zur Verwendung gekiihlt
halten.



Garzeit-Grundlagen

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

Die Garzeiten gelten fiir Menge und Schnittgrofle. Formen mit Luftabstand in
den Korb stellen, mit Abstand zum Heizelement. Statt @ 18 cm sind zwei halbe
Mengen nacheinander in @ 14 cm mdglich. Passen nicht alle Férmchen hinein, je
die Hélfte nacheinander garen. Die Garzeit jedes zusitzlichen Durchgangs zur
Gesamtzeit addieren.

Beginnen Sie zwei bis vier Minuten vor

Garprobe dem Richtwert mit der Kontrolle.
c 1. Hiilsenfriichte, Vollkorn und Gemiise
Ziel im Buch ..
kombinieren
Passende Korbfliche und Formmalfe
Geeignete Menge priifen; bei Bedarf wie im Rezept

aufteilen

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 Form und Menge in den eigenen Airfryer, ohne den Luftweg zu
blockieren?

* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem mdglichen Ubergaren festgelegt?



Zutatenprofil des Buches

Dieses Kapitel gehort ausdriicklich zu ,,Ballaststoffreiche Airfryer Kiiche®.
Ahnliche Wassergehalte und Stiickdicken lassen sich leichter gemeinsam
garen.

Bohnen, Kichererbsen und Linsen werden vollstindig gegart, abgetropft und
verzehrfertig abgewogen; trockene Hiilsenfriichte sind kein direkter Ersatz. Obst,
Gemiise und frische Kréuter vor der Verarbeitung waschen.

Ahnliche Wassergehalte und
Zutatenauswahl Stiickdicken lassen sich leichter
gemeinsam garen.

Hiilsenfriichte, Vollkorn und Gemiise

Ziel im Buch kombinieren

Gewichte fiir Gemiise beziehen sich auf

Geeignete Menge den geputzten essbaren Anteil

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 Hiilsenfriichte vollstindig gegart und bendtigte Dips verzehrfertig?
* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
« Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem moglichen 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.

* Gefliigel, Hackfleisch und rohe Fleischgerichte an allen Stellen ausreichend
erhitzen; als konservativer Haushaltsrichtwert gelten mindestens 70 °C fiir 2
Minuten.

* Fisch im Kern vollstdndig durcherhitzen; als konservativer Richtwert gelten
mindestens 70 °C fiir 2 Minuten. Farbe allein ist kein verlésslicher
Sicherheitsnachweis.

* Reste in flache Behilter teilen, ziigig abkiihlen und abgedeckt bei hochstens
7 °C, besser unter 5 °C, lagern. Gegarte Reste innerhalb von 2 bis 3 Tagen
verbrauchen; rohe Komponenten getrennt halten.

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

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

Griine Bohnen hier ausschlieflich vollstindig gegart aus dem Glas verwenden. Leere
Formen und lose Backpapiere nicht vorheizen, nur fiir das Gerdt zugelassenes Zubehor
einsetzen.



Wiirzlogik und Finish

Dieses Kapitel gehort ausdriicklich zu ,,Ballaststoffreiche Airfryer Kiiche®.
Trockene Gewiirze frith, empfindliche Krauter und Séure {iberwiegend nach
dem Garen einsetzen.

Gehackte Kriuter, Saft und Abrieb vor dem Servieren einarbeiten; Zitrusfriichte
mit zum Verzehr geeigneter Schale verwenden. Meerrettich meint geriebenen
Meerrettich aus dem Glas, sofern nicht anders angegeben. Dips bis zum
Anrichten gekiihlt halten.

Trockene Gewiirze friih, empfindliche
Wiirzen Kréauter und Saure iiberwiegend nach
dem Garen einsetzen.

Hiilsenfriichte, Vollkorn und Gemiise

Ziel im Buch kombinieren

Wiirzung auf die im Rezept genannte

Geeignete Menge Gesamtmenge verteilen

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 Kréuter gewaschen, Knoblauch geschilt und frische Zutaten vorbereitet?
* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem méglichen Ubergaren festgelegt?



