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Hinweise zur Verwendung

Die angegebenen Garzeiten und Temperaturen sind
Orientierungswerte. Das Ergebnis hdngt unter anderem vom Gerit,
der Beladung, der Grof3e der Zutaten und ihrer Ausgangstemperatur
ab. Beachten Sie die Bedienungsanleitung lhres Airfryers sowie die
Vorgaben fiir geeignetes Zubehdr. Priifen Sie vor der Zubereitung,
ob Zutaten und gegebenenfalls bendtigte Formen mit
ausreichendem Luftabstand in den Korb passen.

Kontrollieren Sie den Garzustand wihrend der Zubereitung und
verldngern Sie die Garzeit bei Bedarf. Bei Fleisch, Gefliigel, Fisch
und Eierspeisen ist die im Rezept angegebene Kerntemperatur
einschlieBlich der erforderlichen Haltezeit maB3geblich. Die
eingestellte Gerdtetemperatur ersetzt diese Kontrolle nicht.

Achten Sie auf Kiichenhygiene, durchgidngige Kiihlung und die
Trennung roher und verzehrfertiger Lebensmittel. Verwenden Sie
zum Entnehmen heiller Formen geeignete Ofenhandschuhe.

Priifen Sie bei Allergien und Unvertriglichkeiten simtliche Zutaten
und Produktkennzeichnungen. Auch fertige Saucen, Dips und
Ersatzprodukte konnen relevante Allergene enthalten.

Dieses Kochbuch dient der kulinarischen Anregung und ersetzt
keine individuelle medizinische oder erndhrungstherapeutische
Beratung. Ein bestimmtes Zubereitungsergebnis wird nicht
zugesichert. Gesetzliche Anspriiche bleiben unberiihrt.



© 2026 Anke Riedewald. Alle Rechte vorbehalten.

Die urheberrechtlich geschiitzten Texte und die Gestaltung dieses
Buches diirfen aulerhalb der gesetzlich erlaubten Nutzungen nur
mit vorheriger Zustimmung der Rechteinhaberin vervielfaltigt,
verbreitet, iibersetzt oder 6ffentlich zugénglich gemacht werden.

Die Zubereitung der beschriebenen Gerichte fiir den personlichen
Gebrauch bleibt selbstverstindlich gestattet.

Dieses Buch ist eine unabhéngige Veroffentlichung. Es besteht
keine Verbindung zu einem Geritehersteller. Gegebenenfalls
genannte Marken gehoren ihren jeweiligen Inhabern.
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Wiirzlogik und Finish

Trockene Gewiirze frith, empfindliche Krauter und Saure iiberwiegend nach
dem Garen einsetzen.

Hackfleisch, Gefliigel, Fisch und Eier vollstindig garen; im Kern mindestens
70 °C fiir 2 Minuten erreichen.

Trockene Gewiirze frith, empfindliche
Wiirzen Kréuter und Saure iberwiegend nach
dem Garen einsetzen.

GleichméBige Portionen mit sicherem

Ziel im Buch Kern

Mindestens 24 x 24 cm nutzbare

Geeignete Menge Korbflache; Rezeptbeladung beachten

Zubehor, Korbposition und sichere

Vor dem Start Entnahme priifen

Erste Garprobe frith durchfiihren und

Wiihrend des Garens Ergebnis dokumentieren

Nicht vorhandene Programme oder

Nicht iibertragen .
Zonen niemals voraussetzen

Kurzer Praxischeck

* Passen Zutaten und erforderliche Form mit Luftabstand in den eigenen Korb?
* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem moglichen Ubergaren festgelegt?



Einleitung und Lesefiithrung

Die Rezepte verbinden Gemiise mit Fleisch, Fisch, pflanzlichen
Hauptzutaten oder Ei. Die Mengen ergeben zwei nacheinander gegarte halbe
Chargen; die erste wird sofort serviert.

Hackfleisch, Gefliigel, Fisch und Eier vollstdndig garen; im Kern mindestens
70 °C fiir 2 Minuten erreichen.

Zutatenkunde, geeignete Schnittgrofien,

Praxis Wiirzung und thematische
Gargrundlagen

Ziel im Buch GleichméBige Portionen mit sicherem
Kern

Geeignete Menge Mindestens 24 x 24 cm nutzbare

Korbfliche; Rezeptbeladung 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 Zutaten und erforderliche Form mit Luftabstand in den eigenen Korb?
* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem méglichen Ubergaren festgelegt?



Zutaten sinnvoll austauschen

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

Hackfleisch, Gefliigel, Fisch und Eier vollstindig garen; im Kern mindestens
70 °C fiir 2 Minuten erreichen.

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

GleichméBige Portionen mit sicherem

Ziel im Buch Kemn

Mindestens 24 x 24 ¢m nutzbare

Geeignete Menge Korbflache; Rezeptbeladung 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 Zutaten und erforderliche Form mit Luftabstand in den eigenen Korb?
* Bleibt rund um die Zutaten geniigend Luftweg frei?
» Ist der Kontrollzeitpunkt vor dem moglichen Ubergaren festgelegt?



