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Einleitung
Die Heifllufetfritteuse ist mittlerweile aus vielen Kiichen nicht mehr
wegzudenken — und das aus gutem Grund. Sie bietet eine schnelle,
gesunde und knusprige Moglichkeit, Speisen zuzubereiten, ohne
dabei Unmengen an Ol zu bendtigen. Ob knusprige Pommes, saftiges
Fleisch, frisches Gemiise oder sogar siiffe Dessercs - die
Heiflluftfritteuse ist ein wahrer Alleskonner.

Im Vergleich zur klassischen Fritteuse tiberzeugt sie vor allem
durch ihre Vielseitigkeit und die einfache }landllabung. Mit heifler
Umluft werden die Speisen gleichmiflig gegart, sodass sie auflen
herrlich knusprig und innen zarc bleiben. Dabei bendtigst du nur
wenig bis gar kein Ol, was die Gerichte nicht nur leichter und
kalorienirmer macht, sondern auch besser fiir die Gesundheit. Ein
weiterer Vorteil ist die Geschwindigkeit: Viele Rezepte sind in der
Heifllufefritteuse deuclich schneller fertig als im Backofen - ideal
fir den stressigen Allcag
Damit deine Gerichrte perfekt gelingen, gibt es ein paar einfache
Tipps. Uberlade den Frittierkorb nicht, damit die heifle Lufc
optimal zirkulieren kann. Ein kleiner Sprihstofl Ol sorge fiir extra
Knusprigkeit, und wenn du das Gargut zwischendurch schitcelst
oder wendest, wird esgleichnﬁﬂhg braun. Bei manchen Gerichten
lohnt sich auflerdem ein kurzes Vorheizen der Heifllufcfritteuse.
Mit Zubehor wie Backformen, Gittercinsitzen oder Spieflen kannst
du die Moglichkeiten deines Geridts sogar noch erweitern.

Die Hamuihabung ist denkbar einfach: Die meisten Geridte arbeiten
in einem Temperaturbereich von 80 bis 200 Grad Celsius. Dank der
gleichmifligen Umluft sind die Garzeiten deutlich kiirzer als im
klassischen Ofen, und die Reinigung geht leicht von der Hand, da
viele Teih:spﬁlmaschinengeeignetsind.

Mit diesem Buch mochte ich dir zeigen, wie vielseitig die
Heifllufefritteuse ist. Dich erwarten 150 leckere Rezepte — von
knusprigen Snacks iber herzhafte Hauptgerichte bis hin zu stiflen
Desserts. Alle Rezepte sind leicht nachvollziehbar und sowohl fiir
Anfinger als auch fir erfahrene Nutzer geeignet. Mit den Tipps,
Tricks und Farbfotos bist du bestens geriistet, um sofort loszulegen
und deine Familie oder Freunde mit kdstlichen Gerichten zu

iberraschen.



® Hinweis zur Gerdteanpassung

Alle Rezepte in diesem Buch sind fiir gangige
Heiffluftfritteusen (Airfryer) entwickelt und Ronnen
unabhangig von Marke oder Modell zubereitet
werden — ob Philips, Ninja, Cosori, Tefal, Instant
Pot oder andere Hersteller.

Da sich Leistung, Grofle und Funktionen der Gerdte
unterscheiden, Ronnen die Garzeiten leicht
variieren. Priufe daher dein Gericht nach Ablauf der
angegebenen Mindestzeit und verldngere die Garzeit
bei Bedarf um 1-2 Minuten, bis die gewiinschte
KnusprigReit und Garstufe erreicht ist.
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Avocado im Puten-Bacon-Mantel

Fir 4 Portionen

ZUTATEN ZUBEREITUNG:

1.Avocados halbieren, entkernen und in

2 reife Avocados Spalten schneiden (je nach GréRe 6-8

12-14 Scheiben Puten-  Stick pro Avocado).
2.Jede Spalte mit einer Scheibe Puten-
Bacon . I
Bacon umwickeln. Falls nétig mit einem
1 TL Paprikapulver Zahnstocher fixieren.

(geréuchert oder edelsiR) 3.Mit Paprikapulver, Knoblauchpulver

und Pfeffer bestreuen.

1
V2 TL Knoblauchpulver 4.1n den Airfryer-Korb legen - nicht
Frisch gemahlener Pfeffer  ubereinander stapeln.
Airfryer-Einstellung:
e Temperatur: 190 °C
° Zelt:10—12 Minuten Nihrwerte pr;) Portion (cl\a. ? Stiick):
. Kalorien: 190 kca
¢ Nach der Halfte der Zeit einmal . Eiweill: )9 g
wenden. . Fett: 15 g
. Kohlenhydrate: 3 g
Tipp gegen Verbrennen:
Puten-Bacon ist magerer als Schweine-Bacon, daher schneller trocken. Lieber bei 180 °C starten und im letzten Drittel die Temperatur auf
190 °C erhéhen.
Falls diec Avocado zu weich ist, vorher kurz im Kihlschrank kihlen - so bleibt sie beim Garen stabil.
Spinat-Artischocken-Zucchini-Happchen
ZUTATEN ZUBEREITUNG:
1.Zucchini in ca. 2 cm dicke Scheiben
2 mittelgrol3e Zucchini schneiden. Mit einem Teeloffel leicht
80 g TK-Spinat (aufgetaut, gut aushohlen, sodass kleine Mulden
ausgedruckt) entstehen.
& 2.Spinat, Artischocken, Frischkase,

80 g Artischockenherzen (aus Parmesan und Knoblauch in einer

der Dose, abgetropft, gehackt) Schissel vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3.Mischung in die Zucchini-Mulden
50 g geriebener Parmesan fillen und leicht andriicken.

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 4.Happchen in den Airfryer legen und

Salz & Pfeffer mit etwas Ol bespriihen.
5.Airfryer-Einstellung:

80 g Frischkase

O|-Spray Temperatur: 180 °C Nihrwerte pro Stiick (ca. 25 g):
. . . Kalorien: 40 kcal
Zeit: 10-12 Minuten . Kohlenhydrate: 2 g
Bis der Kase goldbraun ist. . Biweif: 3 g
. Fect: 2 g

Tipp gegen Verbrennen:

Die gefiillcen Hippchen zum Schluss lieber kurz unter Beobachtung knusprig backen.

Falls der Kise zu dunkel wird, mic Backpapier oder Alufolie abdecken und weitergaren.
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Grilled Cheese Hot Dog Sandwich
(fiir 4 Stiick):

ZUTATEN ZUBEREITUNG:

1.Jede Toastscheibe leicht flachdricken.

2.Mit Butter bestreichen, auf Wunsch mit
Senf oder Ketchup dunn bestreichen.

4 Hot Dog Wurstchen
4 Scheiben Toastbrot

* 4 Scheiben Cheddar oder 3 jeweils eine Kisescheibe und ein
Gouda Wirstchen hineinlegen, dann das Toast
. frollen.
e 2ELButter (weich) eng aurotien.
. 4.Réllchen in den Airfryer-Korb legen,
e Optional: 1 EL Senf oder Nahtseite nach unten.
Ketchup zum Bestreichen Airfryer-Einstellung:
e Temperatur: 190 °C
e Zeit: 6-8 Minuten
¢ Nach der Halfte wenden, bis sie Nihrwerte pro Stick:
goldbraun und knusprig sind. Kalorien: 280 keal
Kohlenhydrate: 21 g
Eiweill: 12 g
Fere: 16 g
Tipp gegen Verbrennen:
e« Die Toastrollen nur diinn mit Butter bestreichen - zu viel Fett kann sie auflen zu schnell dunkel machen.
Lieber 6fter kontrollieren, da Kise schnell austreten kann.
Cheese Lasagna Fritta
(fir ca. 12 Stick):
ZUTATEN
ZUBEREITUNG:
6 Lasagneplatten (gekOCht' 1.Kasemischung: Ricotta, Frischkase,
abgekuhlt) Mozzarella, Parmesan und
50 g Ricotta Provolone mit 1 Ei verriihren, mit
) . Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.
50 g Frischkase 2.Lasagneplatten halbieren. Jede
50 g Mozzarella, gerieben Halfte mit der Kdsemischung
50 g Parmesan gerieben bestreichen und aufrollen.
3.RolIchen in Stlicke schneiden (ca. 4
50 g Provolone oder Gouda cm)
1Ei 4.Panieren: Zuerst in Mehl wenden,
dann in Ei, dann in Paniermehl.
Salz’ Pfeffer’ Muskatnuss . . Nihrwerte pro Stiick (ca. 50 g):
80 & Mehl 5.1m Airfryer-Korb verteilen und Kalorien: 120 keal
g Ve leicht mit Ol bespriihen. Kohlenhyirater 98
. . Eiweils:
2 Eier (verquirlt) Airfryer-Einstellung: Fere: 7 Sgg
100 g Paniermehl (oder Panko) ~ Temperatur: 190 °C
. Zeit: 8-10 Minuten
Ol-Spray

Nach der Halfte wenden, bis sie
goldbraun sind.
Tipp gegen Verbrennen:

Kiserollchen vorher kurz kithlen (30 Minuten im Kihlschrank), dann ctrice weniger Fijllung auio
Falls sic auflen zu schnell dunkel werden, Temperatur auf 180 °C senken und etwas linger backetr




Hackfleisch-Tortilla-Réllchen

(fiir 4 Portionen):

ZUTATEN
4 grolRe Tortilla-Wraps 1.
450 g Rinderhackfleisch
1 kleine Zwiebel, gewurfelt
1 Knoblauchzehe, gehackt
1 Paprika, gewdurfelt
150 g geriebener Kase (z.
B. Cheddar oder Gouda)
2 EL Tomatenmark
200 ml passierte Tomaten
1 TL Paprikapulver .
Salz & Pfeffer g

Ol zum Anbraten

Paprikapulver, Salz & Pfeffer wiirzen.
2.Tortillas mit der Hackfleischmasse
bestreichen und etwas Kase
daruberstreuen.
3.Fest aufrollen und die Rollen halbieren.
4.In den Airfryer-Korb legen, mit
restlichem Kase bestreuen.
Airfryer-Einstellung:
Temperatur: 180 °C
Zeit: 8-10 Minuten
Bis der Kase goldbraun ist.

ZUBEREITUNG:

Hackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch und
Paprika in einer Pfanne (oder im
Airfryer mit Einsatz) kurz anbraten. Mit
Tomatenmark, passierten Tomaten,

Tipp gegen Verbrennen:

Nihrwerte pro Portion (1 Wrap):
Kalorien: 420 kcal
Kohlenhydrate: 28 g

Eiweifl: 28 g

Fett: 19 g

Rollchen an den Enden leiche mic OI bcpinscln, damit sie nicht ausctrocknen.

Lieber etwas niedriger (180 °C) backen, da Tortillas sehr schnell braun werden.

Blatterteig-Schinken-Kase-Twists

(fir ca. 12 Stick):
ZUTATEN

1 Rolle Blatterteig (aus dem
Kuhlregal)

100 g Kochschinken (gewurfelt)
100 g geriebener Kase (z. B.
Gouda oder Emmentaler)

2 EL gehackte Petersilie (oder
Schnittlauch)

ZUBEREITUNG:
1.Blatterteig ausrollen und
gleichmaRig mit Schinken, Kase
und Petersilie bestreuen.
2.Den Teig langs zusammenklappen
und leicht andricken.
3.Mit einem Messer in ca. 2 cm breite
Streifen schneiden.
4.)Jeden Streifen eindrehen, sodass
eine Spiralform entsteht.
5.In den Airfryer legen (evtl. in zwei
Durchgingen) und mit wenig Ol
bespruhen.
Airfryer-Einstellung:
Temperatur: 180 °C

Nihrwerte pro Stiick (ca. 30 g):
Kalorien: 110 kcal

Kohlenhydrate: 9 g

Zeit: 8-10 Minuten Eiweifl: 4 g
. . . . Fett: 6 g
Bis die Twists goldbraun und knusprig §
sind.
Tipp gegen Verbrennen:
Twists nicht zu diinn machen — sonst werden sie auflen zu schnell dunkel.
Bei sehr starkem Airfryer lieber 170 °C einstellen und r—2 Minuten ]iinger garen.
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