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praktisch getestet, rechtlich gepruft und an geltende Anforderungen
angepasst werden.



Inhaltsverzeichnis

[V 4] 411 ST PP PP PP 1
] Y 1U] T {0 T PP PP P PP PP PP PP PP PP PP 1
Warum die Doppelkammer-Heilluftfritteuse den Alltag erleichtert...................ccccnnnniin. 2
Einfach erklart: Dual-Zone-Heizen, Sync-Funktion und Match-Modus..............ccccvvvvnnnnnn... 2
Wichtige Tipps flr knusprige ErgebniSSe ............coeiiiiiiiiiiiiiceeee e, 3
Garzeiten, Temperatureinstellungen und Vorbereitung ..., 3
Sicherheit, Reinigung und Plege ...........oooi s 4
So verwenden Sie die Rezepte in diesem BUCh ..., 5
Leichte GeflUgelgeriChte ...........oooeeiieii e 6
Familienfreundliche Kabeljau mit BrokKoli.............cooooiiieee 6
Schnelle Garnelen mit Zucchini-Paprika-Gemuse .............ooeviiiiiiiiiiiiieeeece e 7
Goldbraune Tofu mit ROSENKONI ..............uuiiiiiiiiiiiiie e, 8
Aromatische Halloumi mit Pilzpfanne ..., 9
Leichte Falafel mit Kartoffelspalten ..., 10
Pikante Hackballchen mit BrokKOli ...............uueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiici 11
Krauterfrische Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemuse.................ccceveeeeneees 12
Saftige Hahnchenbrust mit Rosenkohl ..., 13
Einfache Putenstreifen mit Pilzpfanne ..., 14
Milde Lachsfilet mit Kartoffelspalten ... 15
Wiurzige Kabeljau mit BroKKOIi...........ooooiiiiii e 16
Knusprige Garnelen mit Zucchini-Paprika-Gemuse..............ccceoviiiieiiiiiiiiiiiicieeeeeee 17
Zitronige Tofu Mit ROSENKONI ..........cooiiiiieeee e 18
Mediterrane Halloumi mit Pilzpfanne ..., 19
Familienfreundliche Falafel mit Kartoffelspalten..............cccccooiiiiiiiiie 20
FiSCh UNd GriNES GEMUSE .......uuuiiiiiiiiiiiiiiiiii ittt ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e 21
Schnelle Hackballchen mit BroKKoli.............oooiiiiiiiii e 21
Goldbraune Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemuse...........cccccvvvieeeeeeeen.. 22

Aromatische Hahnchenbrust mit ROSENKOhI ..... ..o 23



Leichte Putenstreifen mit Pilzpfanne ... 24

Pikante Lachsfilet mit Kartoffelspalten ... 25
Krauterfrische Kabeljau mit BrokKoli................ccoooiiiiiiiiiie e 26
Saftige Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse...............cccceeiieieiiiiiiiieeccceee e 27
Einfache Tofu mit ROSENKONI ... 28
Milde Halloumi mit Pilzpfanne ... 29
Wurzige Falafel mit Kartoffelspalten ... 30
Knusprige Hackballchen mit BrokKoli............ccoooiiiiiiiiiii e, 31
Zitronige Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemuse.................eevvveeiiiiiiieieeeeee. 32
Mediterrane Hahnchenbrust mit Rosenkohl ... 33
Familienfreundliche Putenstreifen mit Pilzpfanne...............cccccciiiiii . 34
Schnelle Lachsfilet mit Kartoffelspalten ................cooiiiiiiiii e, 35
BUNte GEMUSELEIIET ... ...t a e 36
Goldbraune Kabeljau mit BrokKoOli...........cooooiiiii e 36
Aromatische Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse ..........cccoooeeeeeviiiiiiiiiciiieeeeeee 37
Leichte Tofu mit ROSenkohl ... 38
Pikante Halloumi mit Pilzpfanne ... 39
Krauterfrische Falafel mit Kartoffelspalten ..., 40
Saftige Hackballchen mit BrokKoOli...........ooooiiiii e 41
Einfache Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemuse..............coooiiiiiiiiiiiinnns 42
Milde Hahnchenbrust mit ROSENKON ..........cooiiiiiiiiii e 43
Wirzige Putenstreifen mit Pilzpfanne............ccciii i 44
Knusprige Lachsfilet mit Kartoffelspalten.................oiiiiiii e, 45
Zitronige Kabeljau mit BrokKOli............oooviii s 46
Mediterrane Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse ...........cccooeeeeeiiiiiiiiiiiiiiiiee e, 47
Familienfreundliche Tofu mit ROSENKONI ... 48
Schnelle Halloumi mit Pilzpfanne ... 49
Goldbraune Falafel mit Kartoffelspalten ..., 50

HUISENTIUCNTE UNGA TO U .. e 51



Aromatische Hackballchen mit BroKKOli ..........c.ooeeoio e 51

Leichte Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemuse ............ccccevvviiiieieieeeeeeeeens 52
Pikante Hahnchenbrust mit ROSENKOI .............oooiiiiii, 53
Krauterfrische Putenstreifen mit Pilzpfanne............cccoiiii e, 54
Saftige Lachsfilet mit Kartoffelspalten ..., 55
Einfache Kabeljau mit BroKKOIi ...........ccoooiiiiiie e 56
Milde Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse ..............ccoiiiiiiiiiiiiiiiiieiee e 57
Wirzige Tofu mit ROSENKONI ...........oovmiiiii e 58
Knusprige Halloumi mit Pilzpfanne ... 59
Zitronige Falafel mit Kartoffelspalten ... 60
Mediterrane Hackballchen mit BroKKoli ............coooiiiiiiieeeee 61
Familienfreundliche Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemduse........................ 62
Schnelle Hadhnchenbrust mit RoOSenkohl ... 63
Goldbraune Putenstreifen mit Pilzpfanne ... 64
Aromatische Lachsfilet mit Kartoffelspalten...............cccoooiiiiiiii e 65
Kartoffeln leichter kKombiniert ... 66
Leichte Kabeljau mit BroKKOIi ...........coooueeiiiiii e 66
Pikante Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse............cccooeeeiiiiiiiiiiiiiicciee e, 67
Krauterfrische Tofu mit ROSENKONI ... 68
Saftige Halloumi mit Pilzpfanne ...............uuiiiiiiiiiiiii 69
Einfache Falafel mit Kartoffelspalten ..., 70
Milde Hackballchen mit BrokKoOli...........coouiiiiiiiiii 71
Wirzige Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-GemuUse............cccceeeeeeeiiiiiiiiiiinnnnnn. 72
Knusprige Hahnchenbrust mit Rosenkohl ... 73
Zitronige Putenstreifen mit Pilzpfanne ... 74
Mediterrane Lachsfilet mit Kartoffelspalten.................cccooooiiiiicc 75
Familienfreundliche Kabeljau mit BroKKOli..............coooooiiiiiiiiiiiiiiecee e 76
Schnelle Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse ...............cceeeiiiiiiiiiiiieiicccee e 77

Goldbraune Tofu mMit ROSENKONI ......oniie e 78



Aromatische Halloumi mit Pilzpfanne ..., 79

JOghUrt-DIPS UNA BOWIS ......cuiiiiiiiiiiiiiiiiiii ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e 80
Leichte Falafel mit Kartoffelspalten ..., 80
Pikante Hackballchen mit BrokKOli ...............euuiiiiiiiiiiiiiiii 81
Krauterfrische Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemuse.................cccevveeeeees 82
Saftige Hahnchenbrust mit ROSENKONI ..o 83
Einfache Putenstreifen mit Pilzpfanne ..., 84
Milde Lachsfilet mit Kartoffelspalten ... 85
Wiurzige Kabeljau mit BroKKOIi...........ooooiiiii e 86
Knusprige Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse..............ccceoeeiiieiiiiiiiiiiiicieeeeeeee 87
Zitronige Tofu mit ROSENKONI .............uuiiiiiiiiiiiiieee 88
Mediterrane Halloumi mit Pilzpfanne ... 89
Familienfreundliche Falafel mit Kartoffelspalten...............cccoooieeiiiiiiic 90
Schnelle Hackballchen mit BroKKoli.............oooiiiiiiiii e 91
Goldbraune Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemuse............cccccvvciiieeneee. 92
Aromatische Hahnchenbrust mit Rosenkohl ... 93

Schnelle AlltagSGEriChte .........cooiie e e e 94
Leichte Putenstreifen mit Pilzpfanne ..., 94
Pikante Lachsfilet mit Kartoffelspalten ... 95
Krauterfrische Kabeljau mit BrokKOli ............cooooii e 96
Saftige Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse ...........ccccooiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee 97
Einfache Tofu mit ROSENKONI ... 98
Milde Halloumi mit Pilzpfanne ............ccoooi i 99
Wurzige Falafel mit Kartoffelspalten ... 100
Knusprige Hackballchen mit BrokKoli.............oooooi e 101
Zitronige Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemuse.............cccovvvvviiceeeeeeen.n. 102
Mediterrane Hahnchenbrust mit Rosenkohl ... 103
Familienfreundliche Putenstreifen mit Pilzpfanne ................cccccoiiiii s 104

Schnelle Lachsfilet mit Kartoffelspalten ... 105



Goldbraune Kabeljau mit BrokKoOli...........cooooiii e 106

Aromatische Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse ............cccccoeevieeeiiieieiiiiiiennn. 107
GaSte [EICHE DEWIMEN ... 108
Leichte Tofu mit ROSENKONI ..o 108
Pikante Halloumi mit Pilzpfanne ... 109
Krauterfrische Falafel mit Kartoffelspalten ... 110
Saftige Hackballchen mit BrokKoOli ... 111
Einfache Gemuse-Nuggets mit Zucchini-Paprika-Gemdise.............cccccoeeeeiiiiiiiinnnn, 112
Milde Hahnchenbrust mit ROSENKONI ..........coooiiiiiiii e 113
Wurzige Putenstreifen mit Pilzpfanne ... 114
Knusprige Lachsfilet mit Kartoffelspalten ... 115
Zitronige Kabeljau mit BrokKOli...........coooiii s 116
Mediterrane Garnelen mit Zucchini-Paprika-GemuUse .............ccccoeeeieeeiiieiiiiiiiinn. 117
Familienfreundliche Tofu mit Rosenkohl ... 118
Schnelle Halloumi mit Pilzpfanne ... 119
Goldbraune Falafel mit Kartoffelspalten ... 120
Aromatische Hackballchen mit BroKKoli ..o 121
SCNIUSSWOIT ...t e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeens 122
DaNKSAQUNG ...ttt e e e e e e e 122
Haufige Kombinationen flr den Allfag ............uueiiiiiiiiiiiiiiieeee e, 122
Mit dem Dual-Zone-Airfryer schnell einen Wochenplan erstellen..................ccoooiiiinis 123
Reste Clever VErwenden ..... ... 124
Haufige Fehler und einfache LOSUNGEN ............ciiiiiiiiiiicee e, 124

Personliche RezeptnOtiZEeN ............eeiii i 125



Vorwort

Eine Doppelkammer-HeiRluftfritteuse kann den Kiuchenalltag deutlich
einfacher machen, wenn man sie richtig nutzt. Statt Hauptgericht und Beilage
nacheinander zuzubereiten, kdonnen zwei Komponenten parallel gegart
werden: zum Beispiel Hahnchen in einer Zone und Kartoffeln in der anderen,
Fisch und Gemuse, Tofu und SufRRkartoffeln oder Frikadellen und
Ofengemuse.

Dieses Buch wurde fur Menschen geschrieben, die ihre Doppelkammer-
HeilBluftfritteuse nicht nur gelegentlich verwenden mochten, sondern als
zuverlassiges Werkzeug fur schnelle, praktische und abwechslungsreiche
Mahlzeiten. Die Rezepte sind bewusst klar aufgebaut, damit sie auch im
Alltag funktionieren: mit Uberschaubaren Zutatenlisten, festen Zone-1- und
Zone-2-Angaben, einfachen Arbeitsschritten und Hinweisen zu typischen
Fehlern.

Alle Zeit- und Temperaturangaben sind als Richtwerte zu verstehen. Da sich
Gerate in Leistung, KorbgroRe, LuftfUhrung und Zubehdr unterscheiden,
sollten Garzeiten immer an das eigene Modell angepasst werden. Dieses
Buch soll helfen, sicherer zu planen, besser zu kombinieren und eigene
Varianten leichter zu entwickeln.

Einfuhrung

Die Doppelkammer-Heil¥luftfritteuse verbindet zwei Vorteile: schnelles Garen
mit heilRer Luft und die Moglichkeit, zwei unterschiedliche Speisen
gleichzeitig zuzubereiten. Das macht sie besonders praktisch fur Familien,
Berufstatige, kleine Haushalte, Meal Prep und unkomplizierte Abendessen.

Der wichtigste Gedanke dieses Buches lautet: Jede Mahlzeit besteht aus
zwei sinnvoll abgestimmten Bereichen. Zone 1 ubernimmt meist das
Hauptgericht, zum Beispiel Fleisch, Fisch, Tofu, Halloumi, Falafel oder
geflulltes Gemuse. Zone 2 erganzt die Mahlzeit mit Kartoffeln, Gemuse, Brot,
Reisresten, Sul3kartoffeln oder kleinen Beilagen.

Damit beide Zonen maoglichst gleichzeitig fertig werden, sind die Rezepte so
aufgebaut, dass Garzeit, Temperatur und Vorbereitung getrennt angegeben
werden. So sieht man auf einen Blick, was in Zone 1 gehort, was in Zone 2
gegart wird und worauf beim Timing zu achten ist.



Warum die Doppelkammer-HeiBluftfritteuse den
Alltag erleichtert

Eine normale Heilluftfritteuse ist bereits praktisch, aber eine Doppelkammer-
Heilluftfritteuse erweitert die Moglichkeiten deutlich. Zwei getrennte
Garbereiche bedeuten, dass unterschiedliche Zutaten mit verschiedenen
Temperaturen und Zeiten gegart werden konnen. Dadurch muss man
weniger nacheinander arbeiten und kann komplette Mahlzeiten besser
planen.

Besonders hilfreich ist das bei Gerichten, die sonst mehrere Pfannen, Bleche
oder Topfe bendtigen wurden. Wahrend in einer Zone das proteinreiche
Hauptgericht gart, kann in der anderen Zone gleichzeitig Gemuse, Kartoffeln
oder eine kleine Beilage zubereitet werden. Das spart Zeit, reduziert
Abwasch und macht die Kuche Ubersichtlicher.

Auch fur unterschiedliche Vorlieben ist das Gerat praktisch. In einer Zone
kann eine mild gewurzte Portion liegen, wahrend in der anderen Zone eine
kraftiger gewurzte Variante gegart wird. Ebenso lassen sich vegetarische
und nicht vegetarische Komponenten getrennt zubereiten, sofern Hygiene
und Kreuzkontakt sorgfaltig beachtet werden.

Einfach erklart: Dual-Zone-Heizen, Sync-Funktion
und Match-Modus

Bei einer Doppelkammer-Heilluftfritteuse arbeiten zwei Garzonen
nebeneinander. Jede Zone hat meist einen eigenen Korb, eine eigene
Luftzirkulation und eigene Einstellungen fur Zeit und Temperatur. Dadurch
konnen zwei unterschiedliche Speisen parallel gegart werden.

Dual-Zone-Heizen bedeutet, dass beide Zonen getrennt gesteuert werden
konnen. Zone 1 kann zum Beispiel bei 190 °C fur 18 Minuten laufen,
wahrend Zone 2 bei 175 °C fur 12 Minuten arbeitet. Das ist ideal, wenn
Hauptgericht und Beilage unterschiedliche Anforderungen haben.

Die Sync-Funktion versucht, beide Zonen gleichzeitig fertig werden zu lassen.
Wenn eine Beilage kurzer braucht als das Hauptgericht, startet das Gerat die
kUrzere Zone spater. Trotzdem sollte das Ergebnis kontrolliert werden, denn
Dicke, Menge und Geratetyp beeinflussen die Garzeit.

Der Match-Modus nutzt in beiden Zonen dieselben Einstellungen. Das ist
praktisch, wenn grofRere Mengen derselben Speise zubereitet werden, zum
Beispiel Kartoffelspalten, Nuggets, Gemuse oder Chicken Wings. Er eignet
sich besonders dann, wenn beide Korbe ahnlich befullt sind.



Wichtige Tipps fur knusprige Ergebnisse

Knusprige Ergebnisse entstehen nicht nur durch hohe Temperatur.
Entscheidend sind trockene Oberflachen, genug Platz im Korb und die
richtige Menge Ol. Zu feuchte Zutaten dampfen eher, statt zu braunen.
Deshalb sollten Kartoffeln, Gemuse, Tofu, Fleisch oder Fisch vor dem
Wurzen moglichst gut trocken getupft werden.

Der Korb sollte nicht zu voll sein. Heil3e Luft muss rund um die Zutaten
zirkulieren kdnnen. Wenn zu viele Stucke Ubereinanderliegen, werden sie
ungleichmalig gegart. Besser ist es, Zutaten locker zu verteilen und bei
grolReren Mengen in zwei Durchgangen oder im Match-Modus zu arbeiten.

Eine kleine Menge Ol reicht meistens aus. Ein Teeloffel bis ein Essloffel kann
helfen, Gewiirze zu verteilen und die Oberflache zu braunen. Zu viel Ol
macht Speisen schwer, kann tropfen und das Ergebnis ungleichmalig
machen.

Auch das Wenden oder Schutteln ist wichtig. Kartoffelspalten, Gemusewurfel,
Nuggets, Tofu und kleine Fleischsticke sollten wahrend des Garens
mindestens einmal bewegt werden. Empfindliche Zutaten wie Fischfilet oder
gefulltes Gemuse werden besser vorsichtig mit einer Zange gewendet.

Garzeiten, Temperatureinstellungen und
Vorbereitung

Garzeiten in diesem Buch sind Richtwerte. Sie hangen von mehreren
Faktoren ab: GrofRe der Stucke, Starttemperatur der Zutaten, Fullmenge,
Feuchtigkeit, Modell des Gerats und gewunschter Braunung. Ein kleines
Hahnchenstick gart deutlich schneller als ein dickes Filet. Dinne
Gemusestreifen werden schneller weich als grol3e Waurfel.

Als Grundregel gilt: Beilagen mit Kartoffeln oder St3kartoffeln brauchen oft
etwas langer und etwas hohere Temperaturen. Gemuse bendtigt meist
mittlere Temperaturen, damit es nicht auf3en dunkel und innen noch fest wird.
Fisch und empfindliche Zutaten sollten eher kontrolliert und nicht zu lange
gegart werden.

Die Vorbereitung entscheidet stark Uber das Ergebnis. Schneiden Sie
Zutaten moglichst gleichmalig. Marinaden sollten nicht zu fllssig sein.
Panierte Zutaten sollten vor dem Garen trocken und leicht mit Ol benetzt sein.
Tiefgekuhlte Zutaten kdnnen langer brauchen und sollten nicht zu dicht im
Korb liegen.



Wenn |hr Gerat eine Vorheizfunktion hat, kann kurzes Vorheizen helfen,
besonders bei knusprigen Rezepten. Es ist aber nicht bei jedem Gericht
zwingend notig. Wichtiger ist, wahrend des Garens zu prufen, ob Braunung,
Textur und Gargrad passen.

Sicherheit, Reinigung und Pflege

Eine Heilluftfritteuse arbeitet mit sehr heiler Luft. Korbe, Einsatze, Bleche
und austretender Dampf konnen Verbrennungen verursachen. Verwenden
Sie Kuchenhandschuhe oder eine hitzebestandige Unterlage, wenn Sie
heil’e Teile herausnehmen. Stellen Sie das Gerat auf eine stabile,
hitzebestandige Flache und halten Sie Luftungsoffnungen frei.

Verwenden Sie nur Zubehor, das fur Ihr Gerat geeignet ist. Backpapier sollte
nicht lose im Korb liegen, weil es durch den Luftstrom angehoben werden
kann. Es sollte immer durch Lebensmittel beschwert sein und die
Luftzirkulation nicht vollstandig blockieren.

Bei Fleisch, Geflugel, Fisch und Ei ist besondere Sorgfalt ndtig. Prifen Sie
den Gargrad, vor allem bei dicken Stiicken. Wenn Sie unsicher sind,
verwenden Sie ein Kichenthermometer. Rohe und gegarte Lebensmittel
sollten nicht mit denselben ungewaschenen Werkzeugen beruhrt werden.

Nach dem Kochen sollte das Gerat abkuhlen, bevor es gereinigt wird.
Entfernen Sie Kriumel, Fett und Marinadenreste regelmalig, damit Geruche
und Rauchentwicklung vermieden werden. Viele Korbe und Einsatze sind
beschichtet; verwenden Sie deshalb keine harten Metallwerkzeuge oder
aggressiven Scheuermittel.



So verwenden Sie die Rezepte in diesem Buch

Jedes Rezept ist nach demselben Prinzip aufgebaut. Zuerst gibt es eine
kurze Einfuhrung, danach die Vorbereitungszeit, die Garzeit und Temperatur
far Zone 1 und Zone 2 sowie die Portionenzahl. Anschlieend wird klar
angegeben, welche Komponente in welche Zone gehort.

Die Zutatenliste ist bewusst Ubersichtlich gehalten. Gewurze, Beilagen oder
Saucen konnen nach Geschmack angepasst werden. Wenn Zutaten ersetzt
werden, sollten aber Garzeit und Feuchtigkeit beachtet werden. Zucchini
verhalt sich anders als Kartoffeln, Fisch anders als Hahnchen, Tofu anders
als Hackballchen.

Die Zubereitungsschritte sind kurz gehalten, damit die Rezepte im Alltag
leicht nutzbar bleiben. Lesen Sie das Rezept trotzdem einmal vollstandig
durch, bevor Sie beginnen. So erkennen Sie, welche Zone zuerst vorbereitet
werden sollte und ob eine Komponente frUher oder spater startet.

Am Ende jedes Rezepts finden Sie einen Tipp, geschatzte Nahrwerte und
Hinweise zu haufigen Fehlern. Diese Hinweise sind besonders wichtig, wenn
Sie ein Rezept an |hr eigenes Gerat anpassen. Notieren Sie erfolgreiche
Anderungen, damit Sie persénliche Lieblingszeiten und Temperaturen
wiederverwenden konnen.



