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Lasagnette mit Zucchini und Ricotta......cccoovviiiiiiiiiiiiiiii e eeens 188
Vegetarische Pasta mit PeStO ROSSO....c.ciiiiiiiiiiiiiiiiiiee e, 189
Risotto mit Zucchini und Parmesanchips .....cccocviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinineeens 190
Tortellini-Auflauf mit Kdse und Schinken .........cccoeviiiiiiiiiiiiiiniinninnee. 191
Linguine mit Lachs und Zitronen-Dill-SoBe ......ccoeviviiiiiiiiiiiiiiiiiinnneens 192
Frihlingsrisotto mit Erbsen und griinem Spargel.....cccceveviiiiiiiiiinininnnn, 193
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Pasta alla Norma mit AUDErgiNeN....c.cu i eens 194

Champignon-Risotto mit TrUffeldl....ccoeviireiiiiiiiiirc e 195
Spaghetti mit Avocado-Zitronen-SoBe........ceiuiiiiiiiiiieiiiieee e, 196
Hahnchen-Pasta in cremiger PaprikasoBe .......c.cveevviiiniiiiiiiniiiiinannnns 197
Risotto mit Radicchio und WalnUssen.........ccceevivviniiiiiiiiniiniininnininn, 198
Backen & SUBSPEISEN «.uiuiniiiiieie et eie ettt e et e ee e eaneenaenan 199
Klassischer Kdsekuchen mit knusprigem Boden ......ccoeveviiiiiiiininennnnns 199
Zitronen-Mohn-Kuchen mit Zitronenglasur ........ccccveeeieviniineneeeneninnenen. 200
Saftiger Schokoladenkuchen mit Schokoglasur ........ccccceevviiiniiieninnnn... 201
Apfelkuchen mitZimt und Streuseln ......cooveiiiiiiiiiiiirri e, 202
Himbeer-Vanille-K&asekuchen ........c..coovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiians 203
Marmor-Gugelhupf mit Vanille und Kakao ........cccceeeiiiiiiiiiiiiiiiiininenans 204
Birnen-Karamell-Tarte ........ccocuviiiiiiiiiiiiiiiiiii e, 205
Cremiger Bananenkuchen mit Frischkase-Topping......ccccecevveivinenennnn.. 206
Blaubeer-Joghurt-KuChen.........cveiiiiiiii e 207
Karamellisierter Pflaumenkuchen mit Mandeln ..........ccocooviiiiiiininn, 208
Kekse, MUTfINS K& BrOWNIES .o.vuiiiiiiiiiiiiitit ittt ieeeeeeeneereneenereneenennenens 209
Klassische Chocolate Chip COOKIES ...cuiuviniiiiiiiiiiiiieeiecieeeeeeeaeeeans 209
Saftige Blaubeer-Muffins.....coiiiiii e 210
Zitronen-Cranberry-Cookies mit weier Schokolade..........c.cccevennee. 211
KUrbis-Gewlrz-Muffins mit Zimtglasur......cooveeiiiiiiiiiiniieeeeeeieeeans 212
Brownies mit Walnldssen und Kakao .........cccceeuviniiiiiiiiiiiiniiiiinnninn, 213
Erdnussbutter-Kekse mit Schokostlickchen ...........ccccoiviiiiiiiiininen. 214
Doppelt-Schoko-Brownies mit Himbeeren ......c.ccceviviviiiiiiiiiiiiiinninennns 215
Kokos-Makronen ohne ZUCKEr ........c.ovvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiinincaans 216
Mohn-0Orangen-MUFfiNS.....ciiiiiiiiiii e e ens 216
Apfel-Zimt-Muffins mit Streuseln .....coooiniiiiii s 217
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DESSEITS IM GLlaAS .eritiiiniitiii ittt ettt eeaeeeneeaeeeneeneneenes 218

Apfel-Crumble mit VanilleSaucCe ......oouveiiniiiiiiiiiiii e, 218
Low-Carb- und Keto-SUBSPEISEN ...cuvniiniiiieieeieeeeeeeeeerere e eeeeeeeeeens 219
Keto-Schoko-Brownies ohne Mehl.........ccouiiviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiian, 219
Mandel-Mehl-Kekse mit dunkler Schokolade..........c..cccoeuviiiiniinniinnene. 219
Keto-Zitronenkuchen mit Glasur.......cceveiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 220
Low-Carb-Késekuchen ohne Boden.........cccceviiiiiiiiiiiiiiiiiniiiiinnenneee. 220
Mandelbutter-Kekse mit Stevia......c..cooevviiiiiiiiiiiiiiiiii e 221
Keto-KokoSmakronen ........ccviuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiininnnc e 221
Low-Carb-Blaubeer-Muffins.....cccoioiiiiiiiiiiiiiin e 222
Internationale Spezialitaten .....covv i 223
Asiatische KUChe ......c.oiuiiiiiiiiiiiiiiiii e 223
Grunes Thai-Curry mit Hahnchen und Kokosmilch......covveviiiiiniiaane.. 223
Japanisches Teriyaki-Hahnchen mit GemuUse......cccceeveeviieiiciiiiieninnnn.n. 224
Knusprige Fruhlingsrollen mit Gemusefullung .........ccooeviiviiiiiiiiiiininn, 225
Koreanisches Bibimbap mit Rindfleisch und Gemuse ........cc.ccccevenennen. 225
Gebratener Reis mit Shrimps und GeMUSE ....ccvviiiiiiiiiiiiieicieeeeenene, 226
Vietnamesische Pho-Suppe mit Rindfleisch ........ccccooiiviiiiiiiinn.. 226
Szechuan-Nudeln mit ErdnusSSOBE ......ccviviiniiiiiiiiiiiiiiiiiciciceene 227
Thai-Pad-Thai mit Garnelen und ErdnUsSeN .......c.ceuviniiniiniiiiiiiiiinninnenn. 228
Ramen-Nudelsuppe mit wirziger Bruhe und Ei.....coovveiniiiiiininininanan, 229
Italienische KLlasSiKer .......oceviuiiiiiiiiiiiiiii e, 230
Knusprige Pizza Margherita aus dem Ofen ......cccooviviiiiiiiiiiiiiinininineeans 230
Spaghetti Carbonara mit knusprigem SpecK.......ccooveviviviiiiiiinininininnnne. 231
Lasagne alla Bolognese mit KAsekruste......cvveveiiiiiininininiiiiiiiiininenenens 232
Cremiges Pilz-Risotto mit Parmesan ........cccoviviiiiiiiiiiiiiiiiiiiincccceeeenen 233
Lachs-Spinat-Lasagne mit BechamelsoBe .....cccoeviviiiiiiiiiiiiiiiiiinninennns 234
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MeEXIKANISCHE LECKEIBIEN.c.uiniitiiiiii et ettt et e eeeenaen 235

Burrito-Bowl mit Reis, Bohnen und Guacamole ........cc.ccceviviiieeninennne.. 235
Enchiladas mit Kase und HahnchenfUllung .......cccceviviiiiiiiiiiiiiiininenennns 236
Quesadillas mit Kdse und JalapeRoS ....cueeeiuieiiiniiiiiiiiiiieiieieieeeeenenes 236
Mexikanischer Street-Corn-Salat (ESQUItES) v.veveveiieeiiiiiiiiiiieieienens 237
Chiles Rellenos — gefullte Paprika mit KASe.....covvviiiiiiiiiiiiiiinininennne. 237
Huevos Rancheros mit TomatensoBe und Ei.......c.cccvvviiniiiiiniinninnneee. 238
Tortilla-Suppe mit Avocado UNd KASE .....euivvininiiiiiiiiiieineirie e, 239
Nachos mit Kase, Hackfleisch und SalSa......c.cveiveiiiniiiiiiiiiiiininninenns 240
Gebackene Empanadas mit Rindfleischflllung.........c.ccoeeviiiinininann.n.. 241
Tarkische Kostlichkeiten........coovviiiiiiiiiiiiiiiiii 242
Lahmacun - Turkische Pizza mit Hackfleisch und Krautern................... 242
imam Bayildi — Gefiillte Aubergine mit Tomaten und Zwiebeln.............. 243
Turkische Linsensuppe (Mercimek Corbasi) mit Zitrone....................... 244
Pide mit Spinat UNd KASE ...viiiiiiiiiiiii e eeeeas 245
Kofte — Turkische Fleischballchen mit Krautern........c.ccoovviiiiiiiiniinn, 246
Sucuklu Yumurta — Eier mit wirziger Sucuk-Wurst.......cccceeveviiinininnn.n. 247
Sigara Boregi — Knusprige Teigrollchen mit Feta......cccoovvvviiiiiiinnnnn.n. 247
Hahnchen-Ddéner mit JoghurtsoBe und Fladenbrot.......c..ccoeivveiininanin, 248
Tarkisches Menemen — Ruhrei mit Tomaten und Paprika.............c........ 248
Baklava mit Pistazien Und HONIZ ....c.iviniiiiiiiiiiiiiiiie e eeans 249
Arabische Spezialitaten ......ccvuiiiiiiiiiii e 250
Shakshuka — Wurzige Tomaten-Paprika-Pfanne mit Eiern..................... 250
Falafel — Kichererbsenballchen mit Tahini-SoBe..........cc.coeviiiiiiiiiinn, 251
Hummus mit gerdstetem Knoblauch und Olivendl........c.ccceeivveinniannn. 252
Moutabal — Auberginen-Dip mit Sesampaste ....ccccviveiiiiiiiiiiiiiiinininenans 252
Shawarma mit gegrilltem Lamm und GemuUsSe ......ccveveviviiineiiniininennnnn. 253
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Fattoush-Salat mit knusprigem Fladenbrot.........cccoiviiiiiiiiiiiiiiiinennnn, 254

Magluba — Geschichteter Reis mit Gemuse und Fleisch ...................... 255
Muhallebi - Arabischer Milchpudding mit Rosenwasser ...........ccceeuee. 256
Kinderfreundliche REZEPLe .....ueuiuininiiiii e e 257
Frahstlek und SNacksS......c.viiiiiiiiiiiiiii e 257
Fluffige Mini-Pfannkuchen mit frischem Obst .......cccoviiiiiiiiiiiiiiiininan, 257
Bananen-Walnuss-Muffins ohne Zucker.........cc.cooiviiiiiiiiiiiinininnn, 257
Ofengebackene French Toast Sticks mit Zimt.......ccooviiiiiiiiiiininann.. 258
Knusprige Apfelchips mit Zimt und HONIg ....vveieiininininiiiiiireeeens 258
Selbstgemachte Mini-Kasebrotchen ......ccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiri e, 259
Vegane Hafer-Bananen-KeKSe ......cccviviiiiiiiiiiiiiiinin i rren e eeenens 259
Warme Mini-Frihstlckspizzen mit Eiund Kase ......ccoeveviviiiiiiiininininenns 260
Gemusemuffins mit Karotten und Zucchini .....cccceevvieiiiiinniiiininn., 261
Frihsticks-Quesadillas mit Kdse und Schinken .......ccccvvvviiiiinininnn.n. 261
Power-Granola-Bars mit Nussen und getrockneten Frichten............... 262
=Yoo T T o D PP PR P PPNt 263
Kinder-Burger mit Puten- oder Gemusepatties......cccoveveviiiiiinenininennnns 263
Bunte GemusespieBe mit Kase und Hahnchen .......coooeieiiiiiiiinnann, 264
Spaghetti mit cremiger TomatensofBe und Parmesan..........cccceeeevvenen.n. 264
Mini-Lasagne mit Gemuse und HackfleisCh......cccceviviiiiiiiiiiiiiiiininninn, 265
Hahnchen-Nuggets aus dem Airfryer mit Joghurt-Dip......ccceevveviniinannn. 266
Selbstgemachte Fish Sticks mit knuspriger Panade..........ccccccevevinnnnen.. 267
Mac and Cheese mit Blumenkohl ...........cccooiiiiiiiiiiiiiiiiininnn, 267
Mini-Pizzen mit Lieblingsbelag.....ccciviiiiiiiiiiicieicrccr e eens 268
Gemuse-Reis-Pfanne mit bunten Paprika......cccceeviiiiiiiiiiivinininininenen.. 268
Kartoffelbrei mit Mohren und kleinen Frikadellen ...........c..ccoviiiiininns 269
ADENAESSEN ..euiiiiiiiiiiiii ettt et e e eas 270
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Bunte Gemuisesuppe mit Mini-Pasta......ccooevevviiiiiiiiiiiiiiicveeens 270

Ofen-Kartoffelwedges mit hausgemachtem Ketchup .......c..ccoeeeennee.. 271
Baked Tacos mit mildem Hahnchen und Kase .........c..coooviviiiiniininn, 272
Gefullte Paprika mit Reis und HackfleisCh ......ccoviiiiiiiiiiiiiiiininininn.. 273
Quinoa-Bowl mit HAhnchen und MaiS .....ceveieiniiiiiiiiiiiciecieeeeenee 274
Schnelles Omelett mit Kadse und Gemusewdurfeln ........ccceveveinninnennen. 274
Kartoffelpuffer mit ApfelmuUS ..o e eee 275
Gebackene Mini-Calzones mit Tomaten und Mozzarella....................... 275
Vorratshaltung Und Meal-Prep ....cce i aeas 276
Einfache Meal-Prep-1deen .......cc.veniniiiiiiiiiii e e 276
Gerichte flr die TiefkURIUNG ...c...coniiiii e 276
Saucen, Chutneys und Marinaden aufVorrat ........cccceviiiiiiiiiiiniiinenennn.. 277
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Was ist das Ninja Combi 12-in-1 Gerat?

Das Ninja Combi 12-in-1 ist ein vielseitiges Multifunktionsklichengerat, das eine breite Palette
an Kochmethoden in einem kompakten, benutzerfreundlichen Gerat vereint. Durch die
Kombination von zwo6lf verschiedenen Funktionen kann es traditionelle Kochgerate wie
Backofen, Herd, Dampfgarer und Fritteuse ersetzen und bietet damit viele Méglichkeiten zur
Zubereitung verschiedenster Gerichte. Dank der innovativen Technologie lasst sich das Ninja
Combi 12-in-1 einfach bedienen und ermoglicht eine zeitsparende, gesunde und
geschmacksintensive Zubereitung von Speisen.

Die verschiedenen Kochfunktionen und ihre Anwendungen

1. **Druckgaren** — Zum schnellen Garen unter Druck, ideal fiir Fleisch, Suppen und Eintopfe.
2. **Slow Cooking** — Flr langsam gekochte, zarte Gerichte wie Schmorbraten und Gulasch.

3. **Dampfgaren** — Eine schonende Methode zum Garen von Gemuse, Fisch und Hahnchen,
die Vitamine und Mineralstoffe erhalt.

4. **Braten & Backen** — Fur Kuchen, Muffins, Auflaufe und andere Backwaren.

5. **Anbraten & Sautieren** — Zum schnellen Anbraten von Fleisch und Gemuse, als
Vorbereitung flr andere Garprozesse.

6. **HeiBluft-Frittieren** — Zum knusprigen Frittieren ohne oder mit minimalem O, fiir
Pommes, Chicken Wings und mehr.

7. **Grillen** — FUr Grillfleisch, Sandwiches und Gemuse mit typischen Grillstreifen.

8. **Ddrren** — Zum Trocknen von Obst, Gemuse und sogar Fleisch fiir Snacks wie
Trockenfriichte und Jerky.

9. **Sous Vide** — Prazises Garen bei niedriger Temperatur, ideal fur zartes Fleisch und
empfindliche Lebensmittel.

10. **Joghurtzubereitung** — Zum einfachen Herstellen von hausgemachtem Joghurt.

11. **Reis- und Getreidekochen** — Fur perfekt gekochten Reis, Quinoa und andere
Getreidearten.

12. **Warmbhalten** — Halt Speisen nach dem Kochen auf idealer Serviertemperatur.
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Vorteile und Tipps zur Nutzung des Ninja Combi

- **Zeiteinsparung**: Der Druckgarer und die Schnellkochfunktionen konnen die Kochzeit
erheblich reduzieren. Ideal fir die Zubereitung von Gerichten, die traditionell lange brauchen,
wie Suppen und Schmorgerichte.

- **V/ielseitigkeit**: Das Gerat ermdoglicht es, mit nur einem Gerat zu backen, zu grillen, zu
braten, zu frittieren und mehr - perfekt fur Haushalte mit wenig Platz.

- **Energiesparend**: Da das Gerat schnell aufheizt und verschiedene Methoden kombiniert,
spart es im Vergleich zum traditionellen Kochen auf dem Herd oder im Backofen Energie.

- **Geslinderes Kochen**: Funktionen wie das Dampfgaren und HeiBluftfrittieren ermoéglichen
die Zubereitung von Speisen mit weniger Ol und Fett.

- **Einfache Reinigung**: Die meisten Teile sind antihaftbeschichtet und oft sogar
spllmaschinengeeignet.

**Tipps zur Nutzung**:

- **\/orheizen bei Bedarf**: Flr einige Modi (z. B. Braten und Backen) ist ein kurzes Vorheizen
sinnvoll.

- **Korrekter Einsatz der Einsatze**: Verwenden Sie Gittereinsatze zum Grillen oder fir die
Luftzirkulation beim HeiBluftfrittieren.

- **Passende Zutatenmengen**: Flllen Sie das Gerat nicht zu voll, um eine gleichmaBige
Zubereitung zu gewahrleisten.

- **Experimentieren mit Funktionen**: Probieren Sie kreative Kombinationen, wie z. B.
Druckgaren fur schnelles Kochen und anschlieBend HeiBluftfrittieren fur knusprige
Oberflachen.
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Hinweise zur PortionsgroBe, Kalorienangaben und Nahrwertberechnung

- **PortionsgroBen anpassen**: Bei der Zubereitung im Ninja Combi kdnnen Rezepte flr
groBere Portionen angepasst werden. Uberlegen Sie sich die PortionsgréBen im Vorfeld und
denken Sie daran, dass das Gerat oft schneller kocht, wenn es nicht vollstandig gefullt ist.

- **Kalorien- und Nahrwertangaben**: Die Rezepte im Buch enthalten Kalorienangaben sowie
Angaben zu Makronahrstoffen wie EiweiB, Kohlenhydraten und Fett. Diese sind als
Durchschnittswerte angegeben und kdnnen je nach Marke der Zutaten leicht variieren.

- **Moglichkeit zur Anpassung**: Beachten Sie, dass Sie je nach Diat oder Erndhrungsziel
Zutaten anpassen kdnnen (z. B. fettarme oder kohlenhydratarme Alternativen).

Praktische Tipps fiir die Vor- und Zubereitung**

- **Zutaten vorbereiten**: Schneiden, wirfeln oder marinieren Sie Zutaten vor dem Kochen
und stellen Sie sicher, dass alles griffbereit ist.

- **Portionsgerechte Vorbereitung**: Planen Sie Mahlzeiten im Voraus und bereiten Sie bei
Bedarf mehrere Portionen zu, die Sie einfrieren oder fur die Woche aufbewahren kdnnen.

- **Fett reduzieren**: Verwenden Sie sprithbares Ol, wenn Sie frittieren oder braten, um eine
knusprige Oberfladche zu erhalten, ohne viel Fett zu benétigen.

- **Auf die richtige Garzeit achten**: Die Garzeiten kdnnen je nach Menge und Art des
Lebensmittels variieren. Bei Unsicherheit lieber mit klirzeren Zeiten starten und nach Bedarf
verlangern.

- **Gerat nach jeder Nutzung reinigen**: Um den Geschmack und die Qualitat Ihrer Gerichte
zu bewahren, reinigen Sie das Gerat grundlich nach jedem Gebrauch.
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Fruhstuck & Brunch

Fluffige Blaubeer-Pancakes

Low-Carb Eierspeise mit Gemuse

**Portionen**: 2

Zutaten**:,- 4 Eier,- 1 kleine Zucchini, gewurfelt,- 1 Paprika, gewurfelt

- 100 g Champignons, in Scheiben geschnitten,- 1 EL Kokos6l oder Olivendl
- Salz und Pfeffer nach Geschmack,- Frische Krauter zum Garnieren

Zubereitung**:

1. Ninja Combi auf die Sauté-Funktion stellen und das Ol erhitzen.
2. Gemiuse hinzufliigen und 5 Minuten anbraten, bis es weich ist.
3. Eierin einer Schiissel verquirlen und tber das Gemtise gieBen.
4. Eier langsam stocken lassen und dabei gelegentlich rihren.

5. Mit Salz, Pfeffer und Krautern abschmecken und servieren.

**Nahrwerte pro Portion** (ca.):- Kalorien: 210 kcal- Kohlenhydrate: 4 g- EiweiB: 15 g- Fett: 15 g

Schnelles Bananenbrot mit Walnilissen

**Portionen**: 8 Scheiben

Zutaten**:,- 3 reife Bananen, zerdruckt,- 100 g Zucker,- 2 Eier- 80 ml Pflanzendl,- 200 g Mehl,-
1 TL Backpulver,- 1/2 TL Natron,- 1 Prise Salz,- 80 g gehackte WalnUsse

Zubereitung**:

1. In einer Schissel die Bananen, Zucker, Eier und Ol vermischen.

2. Mehl, Backpulver, Natron und Salz hinzufiigen und zu einem Teig verrihren.
3. Walnusse unterheben und den Teig in eine gefettete Form geben.

4. Im Ninja Combi auf der Backfunktion bei 180 °C etwa 45 Minuten backen, bis ein Zahnstocher sauber
herauskommt.

**Nahrwerte pro Portion** (ca.):- Kalorien: 210 kcal- Kohlenhydrate: 30 g- EiweiB: 4 g- Fett: 9 g
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Gebackene Haferflocken mit Beeren
**Portionen**: 4
Zutaten**:- 150 g Haferflocken- 1 TL Backpulver- 1 Prise Salz- 1 TL Zimt

- 300 ml Milch (oder Pflanzenmilch),- 1 Ei,- 2 EL Ahornsirup,- 100 g gemischte Beeren

Zubereitung**:

1. Haferflocken, Backpulver, Salz und Zimt in einer Schiissel mischen.

2. Milch, Ei und Ahornsirup verquirlen und zu den trockenen Zutaten geben.
3. Beeren unterheben und die Mischung in eine gefettete Auflaufform geben.

4. 1m Ninja Combi bei 180 °C etwa 25 Minuten backen, bis die Oberfldche goldbraun ist.

**Nahrwerte pro Portion** (ca.):- Kalorien: 220 kcal- Kohlenhydrate: 30 g- EiweiB: 6 g- Fett: 7 g
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Proteinreiche Fruhstlucks-Burritos

**Portionen**: 4

Zutaten**:,- 4 Vollkorn-Tortillas,- 4 Eier,- 100 g schwarze Bohnen, abgetropft

- 50 g geriebener Kase,- 1 Paprika, gewurfelt,- 1 Tomate, gewdirfelt,- 1 TL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung**:

1. Eier verquirlen und im Ninja Combi auf der Sauté-Funktion mit etwas Olivendl anbraten.
2. Paprika und Tomate hinzuftuigen und kurz mit anbraten.

3. Bohnen und Kése dazugeben und alles gut vermengen.

4. Die Mischung in die Tortillas fullen, zusammenrollen und nochmals kurz im Ninja Combi grillen, bis die Tortillas
leicht knusprig sind.

**Nahrwerte pro Portion** (ca.):- Kalorien: 320 kcal- Kohlenhydrate: 30 g- EiweiB: 15 g- Fett: 15 g

French Toast Auflauf mit Zimt und Apfel

**Portionen**: 6
Zutaten**:
- 1 Baguette oder Brioche, in Wurfel geschnitten,- 3 Eier,- 250 ml Milch,- 2 EL Ahornsirup

-1 TLZimt,- 2 Apfel, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten,- 1 EL Butter

Zubereitung**:

1. Brotwurfel in eine gefettete Auflaufform geben und die Apfelscheiben darauf verteilen.
2. Eier, Milch, Ahornsirup und Zimt verquirlen und tber das Brot gieBen.

3. Fir mindestens 15 Minuten einziehen lassen, damit das Brot die Flussigkeit aufnimmt.

4. Im Ninja Combi bei 180 °C etwa 25-30 Minuten backen, bis die Oberflache leicht gebraunt ist.

**Ndhrwerte pro Portion** (ca.):- Kalorien: 260 kcal- Kohlenhydrate: 35 g- EiweiB: 7 g- Fett: 9 g
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Veganes Kurbisbrot mit Kokos

**Portionen**: 10 Scheiben

Zutaten**:

- 250 g Kurbispuree (aus Hokkaido oder Butternut-Kurbis),- 200 g Mehl

- 80 g Kokoszucker (oder brauner Zucker),- 50 ml Kokosoél, geschmolzen

- 100 ml Kokosmilch,- 1 TL Backpulver,- 1/2 TL Natron,- 1/2 TL Zimt,- 1/4 TL Muskat
- 50 g Kokosraspeln,- 1 Prise Salz

**Zubereitung**:

1. Kiirbispiiree, Kokosél und Kokosmilch in einer Schiissel gut verriihren.

2. Mehl, Kokoszucker, Backpulver, Natron, Zimt, Muskat und Salz in einer separaten Schiissel vermengen.

3. Die feuchten Zutaten zu den trockenen geben und alles zu einem glatten Teig verrihren. Kokosraspeln vorsichtig
unterheben.

4. Teig in eine gefettete Backform geben und im Ninja Combi auf der Backfunktion bei 175 °C etwa 45-50 Minuten
backen, bis ein Zahnstocher sauber herauskommt.

5. Abkiihlen lassen, in Scheiben schneiden und genieBen.

**Nahrwerte pro Scheibe** (ca.):- Kalorien: 180 kcal- Kohlenhydrate: 22 g- EiweiB: 3 g- Fett: 8 g

SuBkartoffel-Fruhstucksschalen mit Avocado

**Portionen**: 2

Zutaten**:,- 2 mittelgroBe SuBkartoffeln,- 1 Avocado, in Scheiben geschnitten
- 100 g Kirschtomaten, halbiert,- 50 g Spinat, grob gehackt,- 1 EL Olivendl

- 1/2 TL Paprikapulver,- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Krauter (z. B. Petersilie oder Koriander) zum Garnieren

Zubereitung**:
1. StiBkartoffeln schéalen und in dicke Scheiben schneiden. Mit Olivendl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen.

2. SuBkartoffelscheiben im Ninja Combi bei 200 °C auf der HeiBluftfritteusen-Funktion etwa 15 Minuten garen, bis sie
weich und leicht knusprig sind.

3. Die SuBkartoffelscheiben in eine Schale geben und mit Avocadoscheiben, Kirschtomaten und Spinat anrichten.

4. Nach Belieben mit frischen Krautern garnieren und sofort servieren.

**Ndhrwerte pro Portion** (ca.):- Kalorien: 300 kcal- Kohlenhydrate: 36 g- EiweiB: 4 g- Fett: 16 g
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Avocado-Toast mit pochierten Eiern

**Portionen**: 2

Zutaten**:,- 2 Scheiben Vollkornbrot,- 1 reife Avocado,- 2 Eier,- 1 TL Essig,- Salz und Pfeffer
nach Geschmack,- Chiliflocken oder frische Krauter zum Garnieren

**Zubereitung**:
1. Wasser in einem Topf erhitzen und den Essig hinzufligen. Wasser darf nur leicht kdcheln.

2. Eier einzeln in kleine Schalen schlagen. Mit einem Loffel einen Strudel im Wasser erzeugen und die Eier
nacheinander vorsichtig hineingleiten lassen. Etwa 3 Minuten pochieren und dann mit einer Schaumkelle
herausnehmen.

3. Wahrenddessen die Avocado mit einer Gabel zerdriicken und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4. Das Brot im Ninja Combi auf der Grillfunktion kurz résten.

5. Die Avocado auf den Toasts verteilen, je ein pochiertes Ei daraufsetzen und mit Chiliflocken oder frischen Krautern
garnieren.

**Nahrwerte pro Portion** (ca.):- Kalorien: 290 kcal- Kohlenhydrate: 20 g- EiweiB: 9 g- Fett: 20 g

Quinoa-Porridge mit Frichten

**Portionen**: 2

Zutaten**:,- 100 g Quinoa,- 250 ml Mandelmilch (oder andere Pflanzenmilch)

-1 TL Ahornsirup oder Honig,- 1/2 TL Zimt,- 1 Prise Salz,- Frische Fruchte (z. B. Beeren,
Bananenscheiben),- Toppings: NUsse, Kokosraspeln oder Chiasamen

**Zubereitung**:

1. Quinoa griindlich absptlen und mit der Mandelmilch und einer Prise Salz in den Ninja Combi geben.

2. Auf der Slow-Cooking-Funktion etwa 15 Minuten kdcheln lassen, bis die Quinoa weich und die Milch aufgesogen ist.
3. Ahornsirup und Zimt unterriihren und den Porridge in Schalen anrichten.

4. Mit frischen Friichten und Toppings nach Wahl garnieren und warm servieren.

**Ndhrwerte pro Portion** (ca.):- Kalorien: 220 kcal- Kohlenhydrate: 35 g- EiweiB: 6 g- Fett: 5 g
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