Das XXL Ninja Air Fryer Kochbuch

Gesunde und schnelle Rezepte fiir die ganze Familie —
Frittieren ohne Ol fiir Friihstiick, Hauptgerichte, Snacks
und mehr
Inklusive familienfreundlichem 30-Tage-
Ernahrungsplan
Fur alle Airfryer-Modelle geeignet — nicht nur fiir die
Ninja
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Einleitung

Wenn du denkst, dass HeiBluftfritteusen nur fiir Tiefkithlpommes und Chicken Nuggets geeignet sind, wirst du
staunen. Die Ninja XXL HeiBluftfritteuse kann noch viel mehr. Dank ihres gro8eren Fassungsvermdgens, des
kraftvollen Luftstroms und des effizienten Garprozesses kannst du Mahlzeiten zubereiten, die knusprig,
geschmackvoll und sittigend sind — und das mit wenig bis gar keinem Ol. Das bedeutet: Du genieBt den vollen
Geschmack und die knusprige Textur von frittiertem Essen, jedoch ohne das zusétzliche Fett und die

tiberfliissigen Kalorien.

Heutzutage fiihlt sich das Kochen gesunder Mahlzeiten oft wie eine echte Herausforderung an. Zwischen
Arbeit, Schule und familidren Verpflichtungen ist es leicht, in die Gewohnheit zu verfallen, Essen zu bestellen
oder auf verarbeitete Lebensmittel zuriickzugreifen. Aber was wire, wenn du gesunde Mahlzeiten in wenigen
Minuten zaubern kénntest? Mit der Ninja XXL HeiBluftfritteuse ist das moglich. Und dieses Kochbuch zeigt

dir, wie es geht.

Dieses Buch ist nicht einfach nur eine Rezeptsammlung — es ist ein umfassender Leitfaden, um das Beste aus
deiner HeiBluftfritteuse herauszuholen. Egal, ob du Anfanger oder erfahrener Hobbykoch bist: Hier findest du
praktische Tipps, kreative Ideen fiir Mahlzeiten und leicht verstidndliche Rezepte, die zu deinem Lebensstil

passen. Darauf kannst du dich freuen:

« Q Ein tiefer Einblick ins Airfrying: Erfahre, warum die Ninja XXL herausragt, wie sie funktioniert und was du
wissen musst, um die besten Ergebnisse zu erzielen. Vom Luftstrom bis hin zum Zubeh&r — wir haben alles fur
dich zusammengestellt.

. Meal Prep & Batch Cooking Hacks: Spare Zeit und erndhre dich clever, indem du Mahlzeiten im Voraus
zubereitest, Reste einfrierst und Speisen aufwarmst, ohne dass sie ihre Knusprigkeit verlieren.

+ ® Gesunde Erndhrung im Alltag: Lerne, wie du ausgewogene Mahlzeiten zubereitest, clevere
Zutatenalternativen findest und deine Gerichte aus der HeiBluftfritteuse immer spannend und abwechslungsreich
gestaltest.

« 171 Fruhsttck, Snacks, Hauptgerichte und mehr: GenieBe knusprige Frihstlcksleckereien, Snacks ohne
schlechtes Gewissen, herzhafte Familienessen und sogar Desserts — alles aus deiner HeiBluftfritteuse.

+ @ Weltweite Aromen & Ernihrungsoptionen: Ob du kréftige Gewiirze liebst, vegetarische Gerichte bevorzugst

oder familienfreundliche Rezepte suchst — hier findest du fiir jeden Geschmack etwas Passendes.
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« (i Ein 30-Tage-Meal-Plan: Nimm dir das Réatselraten beim Essensplanen ab — mit einem kompletten
Monat voller einfacher, nahrhafter und késtlicher Gerichte.
Dieses Buch richtet sich an alle, die sich gut ernahren mdchten, ohne stundenlang in der Kiiche zu stehen.
Egal, ob du ein vielbeschaftigter Elternteil, ein gesundheitsbewusster GenieBer oder einfach jemand bist,
der gutes Essen liebt — hier findest du praktische Rezepte und Tipps, die zu deinem Lebensstil passen.
Wenn du:

gesiindere Mahlzeiten mochtest, ohne auf knusprige, kostliche Texturen zu verzichten

schnelle und einfache Ideen fir hektische Wochentage brauchst ...

gerne neue Geschmacksrichtungen ausprobierst, aber nicht den ganzen Tag am Herd stehen mochtest

nach einfachen Moglichkeiten suchst, die Essensvorbereitung effizienter zu gestalten

Gesund genieflen — ohne Verzicht

Gesunde Erndhrung bedeutet nicht, auf deine Lieblingsgerichte zu verzichten. Es geht vielmehr darum, kliigere
Entscheidungen zu treffen. Mit der Ninja XXL HeiBluftfritteuse kannst du knusprige, goldbraune Speisen genief3en,
ohne sie in Ol zu ertréinken. Statt zu frittieren, nutzt sie eine schnelle Luftzirkulation, um Lebensmittel gleichmiBig
zu garen — saftig innen, knusprig aullen. So kannst du deine liebsten Komfortgerichte — wie knusprige Chicken Wings,

knackige Pommes und sogar Desserts — ganz ohne schlechtes Gewissen genieflen.

Schnell & praktisch fiir vielbeschiftigte Familien

Eine der besten Eigenschaften der Heilluftfritteuse ist ihre Schnelligkeit. Traditionelle Kochmethoden wie Backen
oder Braten bendtigen oft viel Zeit, doch mit der HeiBluftfritteuse geht es deutlich schneller — ohne dass du beim
Geschmack Abstriche machen musst. In nur wenigen Minuten bereitest du Gerichte zu, die normalerweise wesentlich
langer dauern wiirden. Und dank des groBeren Korbs der Ninja XXL kannst du gréere Mengen auf einmal zubereiten

—ideal fiir die ganze Familie.

Jetzt wird gekocht!

Ob Friihstiick, Mittagessen, Abendessen oder Snacks — dieses Kochbuch bietet dir alles, was du brauchst. Freu dich
auf eine Vielfalt an aromatischen, gesunden und zeitsparenden Rezepten, die deine Art zu kochen fiir immer verdndern
werden. Die Ninja XXL HeiBluftfritteuse wird schon bald dein neues Lieblingsgerit in der Kiiche sein — und mit

diesem Buch hast du alle Werkzeuge an der Hand, um sie optimal zu nutzen.

Also: Schnapp dir deine HeiBluftfritteuse, schlag das erste Kapitel auf und freu dich auf Mahlzeiten, die knusprig,

gesund und einfach kostlich sind!
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zur Nutzung des Buches mit allen Airfryer-
Modellen (nicht nur Ninja XXL):

Dieses Kochbuch wurde zwar speziell fiir die **Ninja XXL HeiBluftfritteuse** entwickelt, aber **alle Rezepte lassen
sich problemlos mit anderen HeiBluftfritteusen verwenden** — ob kleiner, grofer oder von anderen Marken wie

Philips, Cosori, Tefal, Instant Vortex, Tristar oder Medion. Hier sind ein paar Tipps fiir eine reibungslose Anpassung:

1. ¥*Garzeiten & Temperaturen anpassen:**
Kleinere Gerite konnen schneller garen. Priife Speisen 2-3 Minuten frither als im Rezept angegeben und passe die

Temperatur ggf. leicht an (ca. 5-10 °C).

2. **Mengen flexibel halten:**
Hast du einen kleineren Korb? Bereite das Rezept einfach in **zwei Chargen** zu oder **reduziere die Mengen**

entsprechend.

3. **Einlagen & Zubehor priifen: **
Viele Rezepte nutzen **Silikonformchen, Backpapier oder Grillroste**. Diese gibt es in verschiedenen Grofen fiir

fast jedes Modell.

4. **Heizleistung beachten:**
Hochleistungsgerite wie Ninja oder Philips Airfryer grillen oft intensiver — bei anderen Modellen kann die Garzeit

etwas lénger sein.

5. **Vorgehen bleibt gleich:**

Ob Ninja oder nicht: Die **Funktionen wie ,,Air Crisp“, ,,Bake”, ,,Roast oder ,,Dehydrate“** entsprechen bei
anderen Marken meist den Programmen ,,Frittieren®, ,,Backen®, ,,Braten* oder ,,Trocknen*.
6. **Immer Sichtkontrolle machen:**

Besonders bei neuen Rezepten hilft ein kurzer Blick in den Korb — so vermeidest du Uber- oder Untergaren, ganz

gleich, welches Modell du nutzt.
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KAPITEL 1: Airfrying 101 — So meisterst du deine
Ninja XXL

Warum die Ninja XXL? Mehr Platz, besserer Luftstrom, knusprigere Ergebnisse

Wenn du frittiertes Essen liebst, aber eine gesiindere Art suchst, knusprige, goldbraune Mahlzeiten ohne {ibermaBiges
Ol zu genieBen, ist die Ninja Foodi XXL HeiBluftfritteuse die beste Wahl. Im Gegensatz zu kleineren Geriten bietet
die Ninja XXL mehr Platz, besseren Luftstrom und noch knusprigere Ergebnisse. Hier erfahrst du, warum sie
herausragt:

1. Extra grof3es Fassungsvermoégen: Mit einem 7-Quart-Korb (etwa 6,6 Liter) kannst du Familienportionen auf einmal
zubereiten. Kein lédstiges Portionenkochen mehr — selbst Wings, Pommes oder ein ganzes Hahnchen passen
problemlos hinein.

2. Dual-Fan-Technologie: Die Ninja XXL sorgt fiir eine optimale Zirkulation der heilen Luft, sodass dein Essen von
allen Seiten knusprig wird — ohne stdndiges Wenden oder Schiitteln.

3. Schnellere Garzeiten: Im Vergleich zu einem herkdmmlichen Ofen heizt die Ninja XXL schneller auf und bereitet
Speisen in einem Bruchteil der Zeit zu.

4. Gesilinderes Kochen: Geniefe die knusprige Textur von frittierten Speisen mit bis zu 75 % weniger Fett als beim
klassischen Frittieren — dank der innovativen HeifSlufttechnologie.

Wie Airfrying mit der Ninja funktioniert
Airfrying ist ein echter Game-Changer fiir Hobbykdche. Anstatt das Essen wie beim klassischen Frittieren in Ol zu

tauchen, nutzt die Ninja XXL kraftvolle Heiluftzirkulation, um Speisen gleichmiBig zu garen. Das macht Airfrying

so iiberlegen:

Funktion AIRFRYING (NINJA XXL) Frittieren
Olverbrauch Verwendet wenig bis gar kein Ol Benétigt groBe Mengen Ol
Garzeit Schneller als herkémmliche Ofen  Kann unordentlich und zeitaufwendig sein
Gesundheitsvorteile Weniger Fett, weniger Kalorien Viel Fett, viele Kalorien
Benutzerfreundlichkeit ~Einfach — einstellen und vergessen Erfordert stindiges Beaufsichtigen
Reinigung Schnell und einfach Fettiges Chaos beim Reinigen

Der Ninja XXL ldsst iiberhitzte Luft um die Lebensmittel zirkulieren, damit diese gleichmafBig
und grindlich gegart werden. Diese Methode schlieft die Feuchtigkeit ein und sorgt fiir eine
knusprige, goldene Oberfliache - ohne das Ol und die Unordnung des Frittierens.
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Dos and Don’ts fur das beste Kocherlebnis

Um das Beste aus deiner Ninja XXL herauszuholen, beachte diese wichtigen Tipps und No-Gos:
Do’s:
v **HeiBluftfritteuse vorheizen:** Genau wie bei einem Backofen sorgt das Vorheizen fiir bessere Knusprigkeit

und gleichméBiges Garen.

v **Das richtige Ol verwenden:** Ein leichter Spriihsto Avocadool oder Olivendlspray hilft, Speisen knusprig zu
machen, ohne sie fettig werden zu lassen.

v **Schiitteln oder Wenden bei Bedarf:** Obwohl die Ninja XXL eine hervorragende Luftzirkulation bietet, sorgt
das Wenden von Pommes, Nuggets oder Gemiise fiir eine gleichméBigere Braunung.

v **Speisen nicht zu dicht legen:** Uberfiillung reduziert den Luftstrom und kann zu ungleichméBigem Garen
fithren. Fiir beste Ergebnisse solltest du die Lebensmittel in einer einzigen Schicht anordnen.

v **Backpapier-Einlagen fiir einfache Reinigung verwenden:** Spezielle Backpapier-Einlagen fiir die
HeiBluftfritteuse verhindern das Ankleben und erleichtern die Reinigung erheblich.

v **Mit verschiedenen Lebensmitteln experimentieren:** Von gerostetem Gemiise bis hin zu Chicken Wings —
die Ninja XXL ist unglaublich vielseitig. Probiere neue Rezepte aus, um deine Favoriten zu entdecken.

Don’ts:
X **Nicht zu viel Teig verwenden:** Feuchte Teige (wie bei Tempura) gelingen in der HeiBluftfritteuse nicht gut.
Stattdessen Lebensmittel besser mit Panko oder Semmelbroseln panieren, um Knusprigkeit zu erreichen.

X **Keine Aerosol-Kochsprays verwenden:** Viele Sprays aus der Dose enthalten Zusatzstoffe, die die
Antihaftbeschichtung beschidigen konnen. Verwende stattdessen einen Olspriiher.

X **Den Korb nicht ungeputzt lassen:** Riickstinde von Fett oder Kriimeln konnen Rauch verursachen oder den
Geschmack der Speisen beeintrachtigen.

X **Dicke Lebensmittelstiicke nicht ohne Zeitanpassung garen:** GroBe Fleischstiicke oder tiefgefrorene
Lebensmittel bendtigen oft eine langere Garzeit, um richtig durchzukochen.

X **Temperaturangaben nicht ignorieren:** Unterschiedliche Lebensmittel brauchen unterschiedliche Temperaturen
— verwende die richtige Einstellung fiir optimale Ergebnisse.
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Unverzichtbares Zubehor und hilfreiche Tools,
um dein Airfrying auf das nachste Level zu

bringen

Verbessere dein Ninja XXL-Erlebnis mit diesem unverzichtbaren Zubehor:

Zubehor

Silikon- oder perforierte
Backpapier-Einlagen:

Mehrlagen-Rost:
Fleischthermometer:
Olspriiher:

Silikon-Zange:

Kleine Auflaufformen oder
Silikonformen:

Vorteile

Verhindert das Ankleben von Speisen, erleichtert die Reinigung und sorgt
fiir eine optimale Luftzirkulation.

Verdoppelt den Garraum — ideal, um verschiedene Lebensmittel
gleichzeitig zuzubereiten (z. B. Hdhnchen oben, Gemiise unten).

Sorgt dafiir, dass Speisen sicher auf die richtige Temperatur gegart werden,
und verhindert Ubergaren.

Erméglicht eine kontrollierte Olverwendung fiir perfekte Knusprigkeit —
gesiinder als klassisches Frittieren.

Das kratzfreie Material schiitzt die Antihaftbeschichtung des Korbs und
erleichtert das Wenden der Speisen.

Ideal fiir kleine Kostlichkeiten wie Egg Bites, Muffins oder Mini-Auflaufe — fiir gleichméBig
gegarte, perfekte Ergebnisse auch bei fliissigen Teigen.
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