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Vorwort

Ein Ninja Airfryer kann den Kiichenalltag erleichtern, wenn er nicht nur als Gerét fiir schnelle
Snacks verstanden wird, sondern als praktisches Werkzeug fiir vollstindige Mahlzeiten. Viele
Gerichte lassen sich mit weniger Aufwand, weniger Geschirr und besser planbaren Abldufen

zubereiten.

Dieses Buch wurde so aufgebaut, dass Leserinnen und Leser die Rezepte direkt im Alltag nutzen
konnen. Jede Rezeptseite enthilt klare Informationen zu Vorbereitung, Zeit, Temperatur, Portionen,

Zutaten, Zubereitung, Tipp und typischen Fehlern.

Die Gestaltung folgt einem klassischen Kochbuchstil: Times New Roman, A4-Format, klare
Uberschriften, eine Rezeptseite pro Gericht und ein ruhiger Textaufbau ohne iiberladene Tabellen.

Dadurch eignet sich das Manuskript gut fiir Korrektur, Testkochen und spitere Verodffentlichung.

Einleitung

Dieses Buch sammelt klare Eisrezepte flir Ninja Airfryer Abendessen in 30 Minuten. Alle Rezepte
sind als editierbare Arbeitsgrundlage fiir eine 17 x 22 cm Word-Ausgabe angelegt.

Airfryer-Rezepte wirken oft einfach, aber gute Ergebnisse entstehen durch das Zusammenspiel von
Vorbereitung, Temperatur, Garzeit, Schnittgroe und Fiillmenge. Genau diese Punkte werden in

diesem Buch immer wieder aufgegriffen.

Die Rezepte sollen nicht blind iibernommen werden. Sie sind eine verlédssliche Ausgangsbasis, die
an das eigene Gerit, den personlichen Geschmack und die gewiinschte Portionsgrofle angepasst
werden kann. Kurze Notizen nach dem Kochen helfen, die besten Einstellungen dauerhaft

festzuhalten.

Warum der Ninja Airfryer den Alltag erleichtert

Ein Ninja Airfryer kann viele alltigliche Kochschritte vereinfachen. Er heizt schnell auf, bendtigt
weniger Platz als ein Backofen und eignet sich fiir kleine bis mittlere Portionen, die ohne lange

Vorbereitungszeit gegart werden sollen.

Besonders praktisch ist das Gerét fiir knusprige Beilagen, schnelle Hauptgerichte, Gemiise, Fisch,
Gefliigel, vegetarische Alternativen und Reste vom Vortag. Viele Speisen gelingen mit wenig Ol,

wenn die Oberfliche trocken ist und die heifle Luft gut zirkulieren kann.

Fir Familien, Berufstitige und kleine Haushalte kann ein Airfryer helfen, Kochabldufe
iibersichtlicher zu machen. Wéhrend eine Komponente gart, bleibt Zeit fiir Salat, Dip, Tischdecken

oder die Vorbereitung der ndchsten Mahlzeit.



Kochen mit dem Ninja Airfryer

Beim Kochen mit dem Ninja Airfryer ist eine gute Vorbereitung entscheidend. Zutaten sollten
gleichmiBig geschnitten, gut abgetrocknet und nur sparsam mit Ol vermischt werden. Zu viel Ol

oder zu feuchte Oberfldchen fiihren hdufig zu weichen statt knusprigen Ergebnissen.

Der Korb sollte nicht iiberfiillt werden. Heile Luft muss jede Zutat erreichen kdnnen. Wenn
Zutaten libereinanderliegen, werden sie eher geddmpft als gebrdunt. Grof3ere Mengen sollten besser

in zwei Durchgéngen oder mit passendem Zubehor zubereitet werden.

Viele Gerichte profitieren davon, wéhrend des Garens geschiittelt oder gewendet zu werden.
Kartoffeln, Gemiisewiirfel, Nuggets, Tofu und kleine Fleischstiicke werden gleichméBiger, wenn
sie mindestens einmal bewegt werden. Empfindliche Zutaten wie Fisch sollten dagegen vorsichtig

behandelt werden.

So funktioniert ein Airfryer

Ein Airfryer arbeitet mit heifer, schnell zirkulierender Luft. Diese Luft trifft auf die Oberfldche der
Zutaten und sorgt dort fiir Briunung, Rostaromen und eine trockenere, knusprigere Textur. Das

Prinzip dhnelt einem kleinen Umluftofen, arbeitet aber oft kompakter und direkter.

Die Luftzirkulation ist der wichtigste Punkt. Wenn der Korb zu voll ist oder Backpapier die Luft
blockiert, kann die Hitze nicht gleichméBig arbeiten. Deshalb sind Abstand, Fiillmenge und
Korbposition entscheidend fiir das Ergebnis.

Der Airfryer frittiert nicht wie eine klassische Fritteuse in Ol. Eine kleine Menge Ol kann jedoch
helfen, Gewiirze zu verteilen und die Oberfliache gleichméBiger zu braunen. Das Ergebnis hingt

stark von Zutat, Feuchtigkeit, Stirkegehalt und Schnittgréf3e ab.

Praktische Tipps fir knusprige Ergebnisse

Knusprigkeit beginnt vor dem Garen. Kartoffeln, Gemiise, Tofu, Fleisch oder Fisch sollten
moglichst trocken sein, bevor sie gewiirzt werden. Feuchtigkeit auf der Oberfliche verzogert die
Braunung und kann die Speisen weich machen.

Kleine, gleichméBige Stiicke garen zuverlédssiger als grofle, unregelméBige Stiicke. Wenn eine
Beilage auflen dunkel und innen noch fest ist, war die Temperatur oft zu hoch oder die Stiicke
waren zu grol3.

Panierte Zutaten brauchen besondere Aufmerksamkeit. Die Panade sollte gut haften, die
Oberfliche sollte leicht mit Ol benetzt sein und die Stiicke sollten mit Abstand im Korb liegen. Zu

viel Bewegung kann empfindliche Panaden 16sen.



Bei vielen Rezepten lohnt es sich, nach zwei Dritteln der Garzeit zu priifen. So kann die
Temperatur angepasst, der Korb geschiittelt oder die Garzeit verldngert werden, bevor das Gericht

zu trocken oder zu dunkel wird.

Garzeiten, Temperatureinstellungen und Vorbereitung

Garzeiten in diesem Buch sind Richtwerte. Ein diinnes Stiick Hiahnchen gart schneller als ein
dickes Filet, kleine Kartoffelwliirfel schneller als grole Spalten und frisches Gemiise anders als

tiefgekiihltes Gemiise.

Hohere Temperaturen eignen sich fiir knusprige Oberflichen, konnen empfindliche Zutaten aber
schnell austrocknen. Niedrigere Temperaturen sind oft besser fiir Fisch, gefiilltes Gemiise, Kése,

empfindliche Panaden oder Zutaten, die innen noch Zeit brauchen.

Die Vorbereitung sollte immer vor dem Start abgeschlossen sein. Zutaten abwiegen, schneiden,
wiirzen und bereitstellen spart wiahrend des Garens Stress. Wer mehrere Komponenten zubereitet,

sollte zuerst priifen, welche Zutat langer braucht und welche spéter starten kann.

Vorheizen kann bei manchen Rezepten helfen, ist aber nicht immer nétig. Entscheidend ist, dass
das Ergebnis kontrolliert wird. Farbe, Duft, Textur und Gargrad sind wichtiger als eine starre

Minutenangabe.

Sicherheit, Reinigung und Pflege

Ein Ninja Airfryer arbeitet mit hoher Hitze. Korbe, Einsdtze, Bleche, Grillplatten und austretender
Dampf konnen Verbrennungen verursachen. Verwenden Sie Kiichenhandschuhe und stellen Sie

heifle Teile auf eine hitzebestindige Unterlage.

Backpapier, Silikonformen oder Zubehor sollten nur verwendet werden, wenn sie flir das Gerit
geeignet sind und die Luftzirkulation nicht blockieren. Lose leichte Materialien konnen durch den

Luftstrom angehoben werden und sollten nie ohne Beschwerung verwendet werden.

Nach dem Kochen sollte das Gerédt abkiihlen, bevor es gereinigt wird. Kriimel, Fett und
Marinadenreste sollten regelméBig entfernt werden, damit Rauch, Gerliche und eingebrannte

Riickstinde vermieden werden.

Beschichtete Korbe und Einsdtze sollten nicht mit harten Metallwerkzeugen oder aggressiven
Scheuermitteln behandelt werden. Schonende Reinigung verldngert die Nutzbarkeit des Zubehors

und sorgt fiir gleichméBigere Ergebnisse.



So verwenden Sie die Rezepte in diesem Buch

Jedes Rezept folgt demselben Aufbau. Zuerst steht eine kurze Einfiihrung, danach folgen
Zeitangaben, Portionen, ein Tipp, eine Erkldrung, warum das Rezept funktioniert, Zutaten,

Zubereitung, Ndhrwerte und Hinweise zu hiufigen Fehlern.

Lesen Sie ein Rezept einmal vollstandig durch, bevor Sie beginnen. So erkennen Sie, ob Zutaten

vorbereitet, geschnitten, mariniert oder in einer bestimmten Reihenfolge gegart werden sollten.

Wenn Sie ein Rezept anpassen, dndern Sie moglichst nur einen wichtigen Punkt auf einmal. So
lasst sich spéter besser erkennen, ob Menge, Temperatur, Garzeit, SchnittgroBe oder Zutat fiir das

Ergebnis verantwortlich war.

Nutzen Sie die Notizseiten am Ende des Buches, um eigene Anpassungen festzuhalten. Besonders
hilfreich sind Angaben zu Gerit, Programm, Temperatur, Zeit, Fiillmenge, Ergebnis und

gewiinschter Anderung beim nichsten Versuch.



20-Minuten-Rezepte
Goldbraune Falafel mit Siilkartoffelwiirfel

Einfiihrung: Dieses goldbraune Airfryer-Gericht kombiniert Falafel mit Stikartoffelwiirfel und

eignet sich fiir eine einfache Mahlzeit aus dem normalen Airfryer-Korb.

Zeit: 8 Minuten Vorbereitung, 4 Stunden Gefrierzeit, 14 Minuten bei 185 °C.
Portionen: 3 Portionen

Tipp: Fiir mehr Knusprigkeit Zutaten trocken tupfen und den Korb nicht iiberfiillen.

Warum dieses Rezept funktioniert: Die Zutaten werden klar vorbereitet, die Gar- oder

Gefrierzeit bleibt planbar und die Schritte sind einfach zu priifen.

Zutaten:

Falafel

Olivendl

Kreuzkiimmel

Petersilie

StiBkartoffeln

Paprikapulver

Joghurt-Dip

Zubereitung:

Zutaten vorbereiten, gleichméBig schneiden und trockene Oberfldchen herstellen.
Falafel und SiiBkartoffelwiirfel mit Ol, Gewiirzen und Salz mischen.

Alles locker im Airfryer-Korb verteilen und nicht zu dicht stapeln.

Bei 185 °C garen und den Korb nach der Hilfte der Zeit schiitteln oder die Stiicke wenden.
Gargrad, Braunung und Textur priifen; je nach Gerdt wenige Minuten anpassen.
Direkt servieren und bei Bedarf mit Dip oder frischen Kréutern ergédnzen.

Nihrwerte pro Portion: Kalorien ca. 347, Eiweil3 15 g, Kohlenhydrate 17 g, Fett9 g
Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Zu feuchte oder zu dicht liegende Zutaten werden weich. Besser locker verteilen,

einmal wenden und die Zeit an das eigene Gerit anpassen.



Mediterrane Hackbillchen mit Karottenstifte

Einfiihrung: Dieses mediterrane Airfryer-Gericht kombiniert Hackbéllchen mit Karottenstifte und

eignet sich fiir eine einfache Mahlzeit aus dem normalen Airfryer-Korb.

Zeit: 9 Minuten Vorbereitung, 4 Stunden Gefrierzeit, 17 Minuten bei 190 °C.
Portionen: 4 Portionen

Tipp: Fiir mehr Knusprigkeit Zutaten trocken tupfen und den Korb nicht iiberfiillen.

Warum dieses Rezept funktioniert: Die Zutaten werden klar vorbereitet, die Gar- oder

Gefrierzeit bleibt planbar und die Schritte sind einfach zu priifen.

Zutaten:

Hackfleisch

Ei

Semmelbrosel

Senf

Karotten

Thymian

Sesam

Zitronensaft

Zubereitung:

Zutaten vorbereiten, gleichméBig schneiden und trockene Oberflachen herstellen.
Hackbillchen und Karottenstifte mit Ol, Gewiirzen und Salz mischen.

Alles locker im Airfryer-Korb verteilen und nicht zu dicht stapeln.

Bei 190 °C garen und den Korb nach der Hilfte der Zeit schiitteln oder die Stiicke wenden.
Gargrad, Braunung und Textur priifen; je nach Gerdt wenige Minuten anpassen.

Direkt servieren und bei Bedarf mit Dip oder frischen Kréutern ergédnzen.

Nihrwerte pro Portion: Kalorien ca. 364, Eiwei3 16 g, Kohlenhydrate 18 g, Fett 10 g
Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Zu feuchte oder zu dicht liegende Zutaten werden weich. Besser locker verteilen,

einmal wenden und die Zeit an das eigene Gerét anpassen.



