uftfritteuse
: 5-Zutaten-
e, die jeder kann

Das einfache Kochbuch fiir
gendliche - schnell, lecker &
und kochen mit der Airfryer

e _Kochen ist kein Muss - es ist dein Abenteuer.”

e _Einfach. Knusprig. Lecker. - Dein Airfryer macht’s
moglich.“ @

e ,Aus b5 Zutaten wird ein Lieblingsgericht — probier’s
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e .Deine Klche, deine Regeln - lass es krachen!“

,Knusprig genieBen, kreativ bleiben, Spal haben!“ &3
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Einleitung

Willkommmen in der Teenager-Klche
Hey, willkommen in deiner eigenen kleinen Ktche! #:
Dieses Buch ist fur dich gemacht — egal, ob du schon
ein bisschen Kocherfahrung hast oder noch nie mehr
als ein Toastbrot gemacht hast. Kochen muss nicht
kompliziert sein, und mit deiner Heil3luftfritteuse wirst du
merken, wie einfach und lecker es sein kann, Gerichte
selbst zuzubereiten.
Warum die HeilRluftfritteuse perfekt fur dich ist
Die Heildluftfritteuse — oder Airfryer — ist wie ein kleiner
Zauberkasten in deiner Ktche.

Sie braucht kaum O], ist super schnell aufgeheizt und
l&sst dich viele Lieblingsgerichte gestunder zubereiten.
Pommes, Nuggets, Pizza oder sogar Brownies — alles
gelingt damit fast von alleine. Aulderdem: weniger Fett,
weniger Sauerei, weniger Stress. Ideal also fur dich,
wenn du hungerst, aber nicht stundenlang in der Kiche
stehen willst.

Kochen mit nur 5 Zutaten — so einfach geht’s!

Die Rezepte in diesem Buch sind alle nach einem Prinzip
aufgebaut: maximal 5 Zutaten.

Warum? Damit du es einfach hast! Weniger Zutaten
bedeuten:

Weniger Stress beim Einkaufen
Schnellere Zubereitung
Mehr Uberblick beim Kochen
So kannst du nach der Schule, beim Lernen oder wenn
Freunde zu Besuch sind, schnell etwas Leckeres auf den
Tisch zaubern.

4



Vorwort: Dein Airfryer — und wie du dieses

Buch nutzen kannst
Es gibt heute viele verschiedene Airfryer-Modelle:
Kompakte Gerdte (1-3 Liter) = perfekt fur 1 Person oder kleine Snacks.
Standardgerdte (3-5 Liter) - ideal fur 2-3 Portionen — das
meistverkaufte Modell.
XXL- oder Familienmodelle (5-8 Liter) = fur grofde Portionen oder
gemeinsames Kochen mit Freunden und Familie.

Dual Zone Airfryer = haben 2 Kérbe, damit du gleichzeitig verschiedene
Rezepte zubereiten kannst (z. B. Pommes + Nuggets).
Multifunktionsgerdte = manche Modelle kénnen zusdatzlich grillen,
backen, dérren oder sogar dampfgaren.

Was heil3t das far dich und dieses Buch?
Alle Rezepte in diesem Buch sind so geschrieben, dass du sie mit jedem
Airfryer umsetzen kannst. Wichtig ist nur:

Garzeit & Temperatur kébnnen variieren — je nach Marke und GréRe. Prufe
deine Speisen zwischendurch, bis du dein Gerdt kennst.
Korbgrofie beachten — bei kleineren Gerdten Mengen reduzieren oder in 2
Durchgéngen backen.

Nicht Gberfullen — lass immer Platz zwischen den Zutaten, damit sie
knusprig werden.

Dual Zone Nutzer kdnnen Rezepte kombinieren: Im ersten Fach Pommes,

im zweiten Chicken Wings — beides findest du hier.
Multifunktionsgerdte haben oft extra Programme — die Rezepte
funktionieren aber immer auch im normalen ,Airfry“-Modus.
Fazit:
Egal ob Mini-Airfryer fur dein WG-Zimmer oder XXL-Modell far die Familie
— dieses Buch passt zu allen Gerdten. Passe nur die Mengen und
Garzeiten etwas an, und du bekommst immer ein perfektes Ergebnis.



Kichen-Basics: Sicherheit & Tipps fur Einsteiger
Bevor es losgeht, ein paar Basics:
Immer die Bedienungsanleitung deiner Heil3luftfritteuse beachten. Jede ist ein
bisschen anders.
Nicht Gberflllen! Gib lieber kleinere Portionen hinein, dann wird’s schén
knusprig.
Heil® = heif3! Die Airfryer-Kérbe werden richtig warm — am besten mit
Ofenhandschuhen rausnehmen.

Sauber machen nicht vergessen. Nach dem Kochen kurz ausspulen oder in
die Spulmaschine stellen — dann ist die Fritteuse schnell wieder einsatzbereit.
Und das Wichtigste: Hab Spald! Dieses Buch soll dir zeigen, dass Kochen nicht

kompiliziert ist — sondern kreativ, lecker und richtig cool sein kann.

Mini-Checkliste: Was du in deiner Teenager-Kiche brauchst -/

Damit du direkt loslegen kannst, hier die wichtigsten Basics:

% Kuchenutensilien
Schneidebrett & scharfes Messer — zum Schneiden von Gemuse, Obst &
Fleisch
Schussel — zum Mischen von Zutaten
Pfannenwender oder Zange — zum Wenden im Airfryer
Messbecher & Essléffel — firs Abmessen (geht auch mit normalen
Tassen/Loffeln)
Ofenhandschuhe - weil der Airfryer-Korb heif$ wird
" Grundzutaten & Gewdirze
Mit ein paar Basics bist du fast fur alle Rezepte gewappnet:
Salz & Pfeffer — die Allrounder
Olivendl oder Rapsol — fur extra Knusprigkeit

Paprikapulver — macht Pommes & Hahnchen richtig lecker

Knoblauchpulver oder frischer Knoblauch — fur extra Geschmack
Kréauter (z. B. Oregano oder Basilikum) — peppen fast jedes Gericht auf
Extra praktisch
Backpapier-Zuschnitte fur den Airfryer — weniger Saubermachen
Kleine Férmchen (z. B. Muffinformen aus Silikon) — perfekt fur Desserts &
Snacks
Snack-Schalen - fir Pommes, Nachos & Co.



Kapitel 1- FrUhstuck

& Snacks fur den

Start in den Tag



(Garzeif: 10-12 Minuten (+ Gehzeit) )

Orangen-
Fruhstucksbrotchen

Portionen: 6 kleine
Brotchen

« 250 g Mehl

e 1TL Trockenhefe

+ 120 ml Orangensaft
(lauwarm)

e 1TL Zucker

e '/>TL Salz

Zubereitung:

« Mehl, Trockenhefe, Zucker und Salz
in einer Schissel mischen.

. Den lauwarmen Orangensaft
dazugeben und zu einem
geschmeidigen Teig kneten.

. Abgedeckt ca. 45-60 Minuten
gehen lassen, bis der Teig sich
verdoppelt hat.

« Aus dem Teig 6 kleine Brotchen
formen.

« Im Airfryer bei 180 °C ca. 10-12
Minuten goldbraun backen.

Tipp: Passt super mit Marmelade oder Nutella -
die leichte Orangennote macht sie besonders.

N3hrwerte pro Brotchen: ca. 120 kcal - 3 g EiweiR - 24 g Kohlenhydrate - 1 g Fett




Sweet Start: Zimtschnecken
am Morgen

Portionen: 12 Zubereitung:
Schnecken

N3hrwerte pro Schnecke (ohne Niisse): ca. 140 kcal - 2 g EiweiR - 15 g Kohlenhydrate - 8 g Fexc




Donut-Balls aus Hefeteig

Zutaten (fir ca. 12 Zubereitunog:
Stuck, 4 Portionen):

N3hrwerte pro Portion (3 B3lle): ca. 220 kcal - 5 g EiweiR - 34 g Kohlenhydrate - 7 g Fett




( Garzeit: 6-7 Minuten )

Knusprige Fruhstuckstoasts
mit Kase & Tomate

Zutaten (fUr 2 Stuck):

o Tomate in dUnne Scheiben

¢ 2 Scheiben Toastbrot

. schneiden.
e 2 Scheiben Kase .
» Toast mit Kase belegen,
* 1Tomate
) Tomatenscheiben

« 1TL Olivendl

darauflegen.
« Prise Salz & Pfeffer

« Mit Olivendl leicht
betrdufeln, Salz & Pfeffer
drauf.

« Inden Airfryer legen und bei
180 °C ca. 6-7 Minuten

knusprig backen.

N3hrwerte pro Portion (1 Toast): ca. 210 kcal - 9 g EiweiR - 19 g Kohlenhydrate - 9 g Fett




Mini-Pancakes aus der
HeiBluFtFritteuse

Zutaten (for ca. 12 Mini- )
Pancakes, 4 Portionen): Zuberen‘ungz

N3hrwerte pro Portion (3 Pancakes): ca. 190 kcal - 6 g EiweiR - 31 g Kohlenhydrate - 4 g Fett




Bananen-Muffins mit
Schokostuckchen

vtaten (fur 6 Muffins, 6
Portionen):

Zubereitung:

N3hrwerte pro Muffin: ca. 145 kcal - 3 g EiweiR - 27 g Kohlenhydrate - 3 g Fett




< Garzeit: 8-10 MinuTen)

Kase-Croissants in 10
Minuten

Zutaten (fur 4 Stick, 4 :
: Zubereitung:
Portionen):

« Teig ausrollen, in Dreiecke

+ 1Rolle Croissant-Teig

(aus dem Kihlregal) schneiden.

« 4 Scheiben Kdse e Je1Scheibe Kase

« 1Ei (zum Bestreichen) drauflegen, aufrollen.

+ 1TL Sesam (optional) « Mit verquirltem Ei

. Prise Oregano bestreichen, Oregano &
Sesam drauf.

« Airfryer auf 180 °C,
Croissants ca. 8-10 Minuten

goldbraun backen.

N3hrwerte pro Croissant: ca. 220 kcal - 7 g EiweiR - 19 g Kohlenhydrate - 12 g Fett




( Garzeit: 7-9 Minuten )

Knusper-Musli-Bites

Zutaten (fur ca. 12 o
Stick, 6 Portionen):
« 150 g Haferflocken « Alle Zutaten in einer
Schissel gut vermischen.

« 3 EL Honig oder

Ahornsirup + Kleine Kugeln formen oder
« 2 EL Erdnussbutter in Mini-Muffinférmchen
« S0 g Schokostickchen dricken.

e Bei170 °C ca. 7-9 Minuten

backen, bis sie knusprig

oder Rosinen

e 1Prise Zimt
sind.

N3hrwerte pro Portion (2 Bites): ca. 180 kcal - 5 g EiweiR - 21 g Kohlenhydrate - 7 g Fett




( Garzeit: 7-8 Minuten )

French-Toast-Sticks mit
2imt-2ucker

Zutaten (fir 2 -
ESnEne Zubereitung:

« 2 Scheiben Toastbrot » Toastscheiben in Streifen
« 2 Scheiben Kase schneiden.

« 1Tomate « Eiund Milch verquirlen,

e 1TL Olivendl| Zucker & Zimt

+ Prise Salz & Pfeffer untermischen.

» Toaststreifen kurz
eintunken undin den
Airfryer legen.

» Bei180 °C ca. 7-8 Minuten

goldbraun backen.

N3hrwerte pro Portion: ca. 230 kcal - 8 g EiweiR - 35 g Kohlenhydrate - 6 g Fett




