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Stressfrei kochen

Für alle Airfryer – Single-, Dual- & XL-Geräte
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Kapitel 2 – Frühstück & Snacks, die
Kinder lieben

Bananen-Pancakes ohne Zucker 13
Mini-Blaubeer-Pancakes 13
Joghurt-Pancakes 14
Kakao-Kinder-Pancakes (zuckerarm) 15
Mini-Omelette „Gemüse bunt“ 15
Kinder-Omelette mit Käse 16
Herzhafte Schinken-Omelette-Cups 16
Mini-Gemüse-Frittata-Sticks 17
Käse-Gemüse-Minis 17
French-Toast-Sticks 18
Knusprige Toast-Pizza Minis 18
Erdnussbutter-Toast mit Banane 19
Mini-Croissant-Häppchen 19
Eiweiß-Frühstücks-Bites 20
Lachs-Ei-Minis 20
Nutella-French-Toast-Roll-Ups 21
Baked Oats 21
Mini-Bananenbrote 22
Schoko-Croissants (mit Fertigteig) 22
Toast mit Spiegelei („Egg in a Hole“) 23
Frühstücksburritos 23
Müsliriegel selbst gemacht 24
Granola im Airfryer geröstet 24
Vegane Baked Oats 25
25.Marshmallow-Croissants 25
Birnen- oder Apfel-Taschen (mit Fertigteig) 26
Franzbrötchen aus Blätterteig 26
Blätterteig-Hörnchen mit Marmelade 27
Mini-Pita mit Rührei-Füllung 27
Frühstücks-Toast mit Ei, Schinken & Käse 28
Kaiserschmarrn aus dem Airfryer 28

Kapitel 3 – Schnelle Familien-
Mittagessen

Blitz-Hähnchenpfanne mit Gemüse & Reis 30
Familien-Gyros aus der Heißluftfritteuse mit Fladenbrot 30
Knusprige Hackbällchen mit Tomatensauce 31
Schnelle Tortilla-Pizza mit Salami oder Gemüse 31
Ofen-Gnocchi mit Kirschtomaten & Mozzarella 32
Mini-Fleischbällchen-Bowl mit Couscous & Gemüse 32
Krosse Hähnchen-Nuggets ohne Frittieren 33
Chicken Strips mit Cornflakes-Panade 33
Saftige BBQ-Hähnchenschenkel – glasiert & zart 34
Parmesan-Hähnchen mit Knoblauchkruste 34
Chicken Wraps mit Joghurt-Dressing 35
Popcorn-Chicken für Kinder 35 
Mildes Lachsfilet mit Zitronenbutter 36
Knusprige Fischstäbchen selbst gemacht 36
15.Hähnchen-Kartoffel-Pfanne  37
Thunfisch-Toasts mit Käse überbacken 37
Sesam-Hähnchen mit Honig-Soja-Glasur 38
Linsenbällchen mit Tomaten-Basilikum-Sauce 38
Nudel-Muffins mit Schinken & Käse 39
Cordon Bleu aus dem Airfryer 39
Würzige Süßkartoffel-Taler mit Sour Cream 40
Schupfnudel-Pfanne mit Gemüse 40
Lachs-Spinat-Pasta aus dem Airfryer 41
 Garnelen-Gemüse-Pfanne mit Reis 41
Veggie-Frikadellen mit Hafer & Karotte 42
Kichererbsen-Kartoffel-Patties mit Dip 42
Bunte Gemüse-Nuggets für Kinder 43
Halloumi-Gemüse-Spieße mit Kräuterdip 43
Pasta Primavera mit Brokkoli & Erbsen 44
Mini-Reis-Gemüse-Bowl to go 44
Chicken-Bagel mit Frischkäse & Salat 45
Currywurst mit selbstgemachten Pommes 45
⭐ Knusper-Garnelen mit Pommes (Kids-friendly mild) 46
Tomaten-Käse-Toast – der schnelle Klassiker 46
Doppeldecker-Cheeseburger – saftig, simpel, unwiderstehlich 47
Rehfilet mit Spätzle & Pilzrahm 47
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Kapitel 4 – Stressfreie Abendessen

1. One-Pan Hähnchen & Kartoffeln mit Rosmarin 49
2. Familien-Lachsblech mit Gemüsewürfeln 49
3. Hackbällchen & Ofengemüse auf einem Rost 50
4. Mediterranes Ofengemüse mit Halloumi 50
5. Würzige Würstchenpfanne mit Paprika & Zwiebeln  51
6. Pasta-Alfredo-Auflauf 51
7. Hack-Kartoffel-Pfanne mit Käse überbacken 52
8. Spinat-Gnocchi-Pfanne mit Mozzarella 52
9. Rindfleischstreifen mit Süßkartoffelwürfeln 53
10. Crispy Bacon-Wraps mit Brokkoli 53
11. Saftige Hähnchenschenkel mit buntem Ofengemüse 54
12. Lachsfilet mit Knoblauch-Kartoffelhälften 54
13. 15-Minuten-Fladenbrot-Pizza 55
14. Hot-Dog-Bake im Airfryer 55
15. Käse-Tortellini mit Tomatenrahm 56
16. „Kein-Bock-Abendessen“: Pommes + Chicken-Filets 56
17. Würzige Kartoffel-Käse-Schicht 57
18. Zone 1: Hähnchenstreifen | Zone 2: Süßkartoffelwedges 57
19. Zone 1: Lachsfilet | Zone 2: Zitronenbrokkoli 58
20. Zone 1: Hackbällchen | Zone 2: Mediterranes Gemüse 58
21.Überbackene Hackbällchen-Baguettes (One-Pan-Style) 59
22.Saftiger Putenbraten mit Kräuterkruste 59
23.Kalbssteaks mit cremiger Champignon-Käse-Füllung 60
24.Schnelle Hackfleisch-Pizza aus dem Airfryer 60
25.Ramen-Käse-Toast / Ramen-Sandwich 61
26.Ramen-Burger mit saftigem Patty & Käse 61
27.Lachs mit ofengeröstetem Rosenkohl 62
28.Gyros-Auflauf mit Reis (Airfryer & Ofen geeignet) 62
29.Chili-Knoblauch-Garnelen mit Zuckerschoten 63
30.Zartes Lammkotelett mit Kartoffelpüree & Brokkoli 63
31.Maronenknödel gefüllt mit Ente 64
32.Kalbssteaks mit Käse-Zucchini-Topping & Ofenkartoffeln 64
33.Lahmacun aus dem Airfryer – Türkische Pizza 65
34.Fleisch auf Apfelscheiben mit Tomate & Paprika 65
35.Lachs mit Mandelkruste trifft Spinat 66
36.Zarter Airfryer-Lachs mit Paprika-Avocado-Salsa & Reis 66
37.Knuspriger Erdnuss-Tofu & gebratener Blumenkohl-Reis (Airfryer) 67
38.Saftige Putenbrust mit Semmelknödeln & Rahmsoße 67

Kapitel 5 – Beilagen, die immer
funktionieren

1. Klassische Kartoffelwedges mit Rosmarin 69
2. Crunchy Pommes ohne Frittieren 69
3. Parmesan-Kartoffeln extra crispy 70
4. Süßkartoffelwedges mit Honig & Zimt (oder Paprika-Herzhaft) 70
5.Auberginen-Pommes aus dem Airfryer 71
6. Mini-Kartoffelrösti im Förmchen 71
7. Baby Potatoes mit Butter & Salz 72
8.Grüne Bohnen im Speckmantel (Airfryer) 72
9.Gebratene Gnocchi mit Butter & Salbei 73
10.Gebackene Reisnester mit Gemüse 73
11.Tomaten-Zucchini-Spieße mit Mozzarella 74
12.Polenta-Sticks mit Tomaten-Aioli 74
13.Röstkartoffeln mit Paprika & Zwiebel (Airfryer)b75
14.Bulgur-Gemüse-Bratlinge (Airfryer) 75
15. Pasta-Carbonara-Light aus dem Airfryer 76 
16. Reis-Bällchen (Arancini-Style) mit Käsekern 76
17. Mini-Mac and Cheese (Airfryer geeignet) 77
18. Gemüse-Reispfanne für Kinder 77
19. Käse-Kräuter-Naan 78
20. Maiskolben im Airfryer mit Butter 78
21.DIY Mini-Brötchen – warm & knusprig aus dem Airfryer 79
22. Bunte Gemüsestäbchen 79
23.Loaded Baked Potatoes (Airfryer) 80
24.Pull-Apart Käsebrot – das unwiderstehliche Käse-Wolkenbrot 80
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Kapitel 6 – Kinderfreundliche Gemüserezepte

11) Gemüse-Donuts aus Kartoffel & Zucchini (Airfryer) 82
2) Karotten-Cheese-Waffeln (mild & weich) 82
3) Erbsen-Taler mit Käsefüllung 83
4) Knusprige Kohlrabi-Sticks mit Kräuterdip 83
5) Buntes Gemüsepommes-Trio 84
6) Veggie-Hackbällchen mit versteckter Möhre &
Haferflocken 84
7) Brokkoli-Käse-Quinoa-Bites 85
8) Gemüse-Lasagne-Fingerrollen 85
9) Kürbis-Gnocchi-Bällchen (mild & weich) 86
10) Spinat-Käse-Puffer 86

Kapitel 7 – Gesunde Snacks &
Fingerfood

Kapitel 7 – Gesunde Snacks & Fingerfood
Mini-Gemüse-Pizza-Muffins mit Mais & Mozzarella 88
Hähnchensticks im Cornflakes-Mantel + Joghurt-Dip 88
Mini-Quesadillas mit mildem Käse & Paprika 89
Knusper-Gemüsewölkchen (Brokkoli-Käse-Teig) 89
Würstchen im Blätterteig – Kinderstyle mit Ketchup-Stern-Deko 90
Mini-Kartoffelwaffeln herzhaft 90
Mozzarella-Bällchen im Knuspermantel (Airfryer statt frittiert) 91
Lachs-Bällchen mit Frischkäse (Airfryer-Bites) 91
Protein-Ei-Muffins mit Spinat & Paprika 92 
Crunchy-Tofu-Sticks mit Sesam-Panade 92
Mini-Chicken-Burger auf Gurkenscheiben (Low Carb) 93
🥓 Bacon-Egg-Cups – 6-er Muffinform im Airfryer 93
Mozzarella-Zwiebel-Ringe (Airfryer) 94
Haferflocken-Stangen mit Hüttenkäse & Kernen 94
Karotten-Kekse (ohne Zucker, saftig & gesund) 95
Funfetti-Cookies aus dem Airfryer 95
Waffel-Pops am Stiel (Airfryer geeignet) 96
Gefüllte Airfryer-Donuts (Berliner Style) 96
Käse-Blätterteig-Stangen (Airfryer) 97
🧀 Toast-Mozzarella-Snackspieße mit Salami 97
Cheesy Beef Nachos – in 10 Minuten im Airfryer 98
Pommes-Pizza – Pizza mal anders! 98
Mini-Zucchini-Pizzen mit Chorizo & Käse 99
Tofu-Gemüse-Päckchen im Reispapier (Airfryer) 99

Kapitel 8 – Leckere Airfryer-Desserts

1.Warme Zimt-Apfelringe mit Joghurt 101
2.Gebackene Banane mit Honig & Sesam 101
3.Beeren-Crumble im Mini-Schälchen 102
4.Airfryer-Birnenhälften mit Vanille & Walnuss 102
5.Pfirsich-Cobbler (Mini-Version) 103
6.Gegrillte Ananas mit Kokos-Joghurt 103
7.Mango-Kokos-Bites im Förmchen 104
8.5-Minuten Bananen-Tassenkuchen (Airfryer-Mug Cake) 104
9.Mini-Karottenküchlein saftig & süß 105
10.Quark-Soufflé mit Beeren 105
11.Luftige Vanille-Mini-Muffins 106
12.Double-Chocolate-Mini-Brownies (reduzierter Zucker, saftig) 106
13.Blätterteig-Nutella-Rollen (mit Pistazien-Upgrade) 107
14.Kirsch-Joghurt-Schnecken 107
15.Kinderfreundliche Schoko-Croissant-Bites 108
16.Mini-Bananen-Strudel-Röllchen 108
17.Käsige Hackfleisch-Blätterteig-Röllchen (Airfryer) 109
18.Saftige Mango-Muffins aus dem Airfryer 109
19.🍊 Schokokuchen in der Orange (Airfryer) 110
20.Knusper-Bananen mit Schokokern (Airfryer-Dessert) 110
21.Puten-Ananas-Bällchen im Knuspermantel 111
22.Kokos-Quark-Bällchen (Airfryer) – tropisch & süßlich 111
23.🍌 Süße Bananen-Himbeer-Riegel mit Haferflocken (ohne Zucker) 112
24.🍓 Erdbeer-Schoko-Pistazien Bites 112

Kapitel 9 – Wochenpläne & Meal-Prep für
Familien

Kapitel 10 – Extras & Hilfreiche Listen



E I N L E I T U NG
W i l l k o m m e n  i m  s t r e s s f r e i e n  F a m i l i e n k ü c h e n - A l l t a g

D e r  F a m i l i e n a l l t a g  i s t  o f t  v o l l g e p a c k t  m i t  T e r m i n e n ,
H a u s a u f g a b e n ,  A r b e i t  u n d  a l l t ä g l i c h e n  H e r a u s f o r d e r u n g e n .  D a

b l e i b t  f ü r  d i e  Z u b e r e i t u n g  a u s g e w o g e n e r  M a h l z e i t e n  m a n c h m a l
w e n i g  Z e i t  –  u n d  g e n a u  h i e r  k o m m t  d i e  H e i ß l u f t f r i t t e u s e  i n s

S p i e l .  D i e s e s  K o c h b u c h  s o l l  d i r  z e i g e n ,  w i e  d u  m i t  m i n i m a l e m
A u f w a n d  g e s u n d e ,  f a m i l i e n f r e u n d l i c h e  G e r i c h t e  z u b e r e i t e n

k a n n s t ,  d i e  G r o ß  u n d  K l e i n  s c h m e c k e n .
 H i e r  f i n d e s t  d u  e i n f a c h e ,  s c h n e l l e  u n d  a l l t a g s t a u g l i c h e

R e z e p t e ,  d i e  d i r  Z e i t  s c h e n k e n ,  S t r e s s  r e d u z i e r e n  u n d
g l e i c h z e i t i g  f ü r  g e n u s s v o l l e  M o m e n t e  a m  F a m i l i e n t i s c h  s o r g e n .

W a r u m  d i e  H e i ß l u f t f r i t t e u s e  i d e a l  f ü r  F a m i l i e n  i s t
D i e  A i r f r y e r - K ü c h e  i s t  w i e  g e s c h a f f e n  f ü r  F a m i l i e n .

 S i e  e r m ö g l i c h t  e s ,  L e b e n s m i t t e l  m i t  w e n i g  o d e r  g a n z  o h n e
z u s ä t z l i c h e s  F e t t  z u z u b e r e i t e n  –  p e r f e k t  f ü r  e i n e  a u s g e w o g e n e

E r n ä h r u n g ,  o h n e  a u f  k n u s p r i g e n  G e n u s s  v e r z i c h t e n  z u  m ü s s e n .
D a r ü b e r  h i n a u s  i s t  s i e :

s c h n e l l :  V i e l e  G e r i c h t e  s i n d  i n  1 0 – 2 0  M i n u t e n  f e r t i g .
e n e r g i e e f f i z i e n t :  k ü r z e r e  G a r z e i t e n  u n d  g e r i n g e r e r

S t r o m v e r b r a u c h  a l s  d e r  B a c k o f e n .
v i e l s e i t i g :  G e m ü s e ,  F l e i s c h ,  F i s c h ,  S n a c k s ,  P a n c a k e s ,  s o g a r

D e s s e r t s  –  a l l e s  g e l i n g t .
k i n d e r f r e u n d l i c h :  m i l d  g e w ü r z t ,  k l e c k e r f r e i  s e r v i e r t  u n d  o f t  a l s

F i n g e r f o o d  m ö g l i c h .
s t r e s s m i n d e r n d :  w e n i g e r  P f a n n e n ,  w e n i g e r  D r e c k ,  w e n i g e r

C h a o s .
F ü r  F a m i l i e n  b e d e u t e t  d a s :  m e h r  Z e i t  f ü r e i n a n d e r  s t a t t  a m  H e r d

z u  s t e h e n .
T i p p s  z u  g e s u n d e r  E r n ä h r u n g  f ü r  K i n d e r  &  E l t e r n

E i n e  a u s g e w o g e n e  E r n ä h r u n g  m u s s  n i c h t  k o m p l i z i e r t  s e i n  –
b e s o n d e r s  d a n n  n i c h t ,  w e n n  d e r  A i r f r y e r  v i e l e  A r b e i t s s c h r i t t e

e r l e i c h t e r t .  A c h t e  a u f :
B u n t  e s s e n :  J e  f a r b e n f r o h e r  d e r  T e l l e r ,  d e s t o  m e h r  V i t a m i n e  s i n d

m e i s t  d a b e i .
M i l d e ,  n a t ü r l i c h e  A r o m e n :  K i n d e r  m ö g e n  k l a r e ,  e i n f a c h e

G e s c h m ä c k e r .
A u s g e w o g e n e  T e l l e r :  E i n e  g u t e  M i s c h u n g  a u s  G e m ü s e ,  P r o t e i n e n

u n d  k o h l e n h y d r a t r e i c h e n  B e i l a g e n .
V a r i a t i o n e n  d e r s e l b e n  Z u t a t e n :  M ö h r e n  a l s  S t i c k s ,  W ü r f e l ,  C h i p s

o d e r  P u f f e r  –  A b w e c h s l u n g  e r h ö h t  d i e  A k z e p t a n z .
W e n i g e r  Z u c k e r  &  b e s s e r e  F e t t e :  D i e  H e i ß l u f t f r i t t e u s e  s p a r t  Ö l ,

o h n e  a u f  k n u s p r i g e s  E r g e b n i s  z u  v e r z i c h t e n .
S o  w i r d  g e s u n d e s  F a m i l i e n e s s e n  z u m  e n t s p a n n t e n  T e i l  d e s  T a g e s

s t a t t  z u m  S t r e s s f a k t o r . 6



Z e i t s p a r e n d e  K ü c h e n r o u t i n e n
D a m i t  d e r  A l l t a g  r e i b u n g s l o s  l ä u f t ,  h e l f e n  e i n  p a a r  e i n f a c h e

R o u t i n e n :
W o c h e n p l a n  e r s t e l l e n :  5 – 7  G e r i c h t e  i m  V o r a u s  w ä h l e n  –  d a s

s p a r t  Z e i t  u n d  K o p f z e r b r e c h e n .
M e a l - P r e p  l i g h t :  G e m ü s e  v o r s c h n e i d e n ,  m a r i n i e r e n  o d e r  R e s t e

c l e v e r  v e r w e n d e n .
L i e b l i n g s b a s i c s  a u f  V o r r a t :  T K - G e m ü s e ,  K a r t o f f e l n ,  R e i s ,

N u d e l n ,  H ä h n c h e n  –  s o f o r t  e i n s a t z b e r e i t .
E i n - B a s k e t - G e r i c h t e :  K o m b i n i e r e  Z u t a t e n  s o ,  d a s s  a l l e s

g l e i c h z e i t i g  g a r  w i r d .
D o p p e l z o n e n  c l e v e r  n u t z e n  ( f a l l s  v o r h a n d e n ) :  z .  B .  H ä h n c h e n

i n  Z o n e  A ,  B e i l a g e n  i n  Z o n e  B .
S o  w i r d  K o c h e n  p l a n b a r e r  –  u n d  d u  h a s t  m e h r  Z e i t  f ü r  d i e

s c h ö n e n  M o m e n t e .
S i c h e r h e i t s -  u n d  N u t z u n g s h i n w e i s e  f ü r  d i e  A i r f r y e r - K ü c h e

D a m i t  d a s  K o c h e n  m i t  d e r  H e i ß l u f t f r i t t e u s e  s i c h e r  u n d
s o r g e n f r e i  b l e i b t ,  s o l l t e s t  d u  e i n i g e  H i n w e i s e  b e a c h t e n :

S t e l l e  d a s  G e r ä t  a u f  e i n e  h i t z e r e s i s t e n t e ,  f e s t e  u n d  f r e i e
F l ä c h e .

A c h t e  d a r a u f ,  d a s s  K i n d e r  d a s  h e i ß e  G e h ä u s e  u n d  d e n  K o r b
n i c h t  b e r ü h r e n .

S c h ü t t l e  o d e r  w e n d e  S p e i s e n  s t e t s  v o r s i c h t i g  –  h e i ß e  L u f t
e n t w e i c h t  s t a r k .

V e r w e n d e  k e i n e  B a c k p a p i e r e  l o s e ,  s o n d e r n  n u r  m i t  g e n ü g e n d
G e w i c h t  d u r c h  L e b e n s m i t t e l .

R e i n i g e  d e n  K o r b  r e g e l m ä ß i g ,  d a m i t  k e i n e  F e t t r e s t e
v e r b r e n n e n .

L a s s e  d i e  H e i ß l u f t f r i t t e u s e  n i c h t  u n b e a u f s i c h t i g t  l a u f e n .
M i t  d i e s e n  e i n f a c h e n  R e g e l n  w i r d  d e i n e  A i r f r y e r - K ü c h e  s i c h e r ,

s a u b e r  u n d  e n t s p a n n t .
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K A P I T E L  1  –  F A M I L I E N F R E U N D L I C H E  B A S I C S

D i e  w i c h t i g s t e n  G r u n d z u t a t e n
E i n e  g u t  a u s g e s t a t t e t e  K ü c h e  m a c h t  d a s  K o c h e n  i m

F a m i l i e n a l l t a g  l e i c h t e r  –  b e s o n d e r s  m i t  d e r
H e i ß l u f t f r i t t e u s e .  V i e l e  R e z e p t e  l a s s e n  s i c h  s p o n t a n

z u b e r e i t e n ,  w e n n  d u  e i n  p a a r  v i e l s e i t i g e  G r u n d z u t a t e n  z u
H a u s e  h a s t .

F r i s c h e  Z u t a t e n :
K a r t o f f e l n  &  S ü ß k a r t o f f e l n

K a r o t t e n ,  Z u c c h i n i ,  B r o k k o l i ,  B l u m e n k o h l
P a p r i k a ,  P i l z e ,  T o m a t e n

E i e r
H ä h n c h e n b r u s t ,  H ä h n c h e n s c h e n k e l ,  H a c k f l e i s c h

L a c h s f i l e t s ,  F i s c h s t ä b c h e n  ( o h n e  P a n a d e  f ü r  d i e  g e s ü n d e r e
V a r i a n t e )

G r u n d z u t a t e n  f ü r  s c h n e l l e  F a m i l i e n r e z e p t e :
O l i v e n ö l  o d e r  R a p s ö l  ( s p a r s a m  v e r w e n d e t )

P a n k o -  o d e r  S e m m e l b r ö s e l
R e i b e k ä s e  ( m i l d  f ü r  K i n d e r )
N a t u r -  o d e r  K r ä u t e r j o g h u r t

Q u a r k ,  F r i s c h k ä s e
V o l l k o r n w r a p s ,  B r ö t c h e n  o d e r  T o a s t

N u d e l n  o d e r  R e i s  ( b e r e i t s  v o r g e k o c h t  a l s  R e s t e  p e r f e k t )
P a n a d e n  &  B i n d e m i t t e l :

M a i s s t ä r k e
E i e r

H a f e r f l o c k e n
G e m a h l e n e  M a n d e l n  o d e r  S o n n e n b l u m e n k e r n e  f ü r  g e s u n d e

P a n a d e n
M i t  d i e s e n  Z u t a t e n  k a n n s t  d u  s p o n t a n e ,  s c h n e l l e  R e z e p t e

k o c h e n ,  o h n e  i m  S t r e s s  s t ä n d i g  e i n k a u f e n  z u  m ü s s e n .
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V o r r a t s s c h r a n k  &  T i e f k ü h l h e l d e n
G e r a d e  F a m i l i e n  b r a u c h e n  Z u t a t e n ,  d i e  j e d e r z e i t  e i n s a t z b e r e i t

s i n d .  T i e f k ü h l p r o d u k t e  s i n d  n i c h t  n u r  p r a k t i s c h ,  s o n d e r n  o f t
e b e n s o  n ä h r s t o f f r e i c h  w i e  f r i s c h e  W a r e .

P e r f e k t e  V o r r a t s - H e l d e n :
P a s t a ,  R e i s ,  C o u s c o u s ,  B u l g u r

L i n s e n ,  K i c h e r e r b s e n  &  B o h n e n  ( D o s e  o d e r  v o r g e k o c h t )
T o m a t e n p a s s a t a ,  g e h a c k t e  T o m a t e n

G e m ü s e b r ü h e  o h n e  Z u s ä t z e
W r a p s ,  T a c o s ,  B r o t a u f s t r i c h e

H a f e r f l o c k e n ,  C h i a s a m e n ,  N ü s s e
P a n k o ,  S e m m e l b r ö s e l ,  T r o c k e n k r ä u t e r

T i e f k ü h l h e l d e n  f ü r  d e n  A i r f r y e r :
T K - B r o k k o l i ,  T K - B l u m e n k o h l ,  T K - E r b s e n

T K - B e e r e n  f ü r  s ü ß e  S n a c k s  o d e r  D e s s e r t s
T K - H ä h n c h e n s t ü c k e  o d e r  F i s c h f i l e t s  ( u n g e p a n i e r t )

T K - K a r t o f f e l p r o d u k t e  o h n e  Z u s a t z s t o f f e
T K - K r ä u t e r  ( P e t e r s i l i e ,  S c h n i t t l a u c h ,  B a s i l i k u m )

S i e  s i n d  i d e a l  f ü r  s t r e s s i g e  T a g e ,  a n  d e n e n  e s  t r o t z  w e n i g  Z e i t
g e s u n d  u n d  f r i s c h  s c h m e c k e n  s o l l .

A i r f r y e r - G r u n d t e c h n i k e n  l e i c h t  e r k l ä r t
D a m i t  d i e  G e r i c h t e  i m m e r  g e l i n g e n ,  i s t  e i n  k u r z e r  Ü b e r b l i c k  ü b e r

d i e  w i c h t i g s t e n  T e c h n i k e n  h i l f r e i c h :
1 .  R i c h t i g e s  V o r h e i z e n

V i e l e  R e z e p t e  f u n k t i o n i e r e n  o h n e  V o r h e i z e n  –  d o c h  f ü r  b e s o n d e r s
k n u s p r i g e  E r g e b n i s s e  ( z .  B .  K a r t o f f e l n  o d e r  H ä h n c h e n )  l o h n t  s i c h

e i n e  V o r h e i z z e i t  v o n  3 – 5  M i n u t e n .
2 .  N i c h t  z u  v o l l  l a d e n

D e r  A i r f r y e r  b r a u c h t  L u f t z i r k u l a t i o n .
 J e  d ü n n e r  d i e  S c h i c h t ,  d e s t o  k n u s p r i g e r  d a s  E r g e b n i s .

3 .  S c h ü t t e l n  &  W e n d e n
B e i  P o m m e s ,  G e m ü s e  o d e r  N u g g e t s  g i l t :

 N a c h  h a l b  d e r  G a r z e i t  e i n m a l  k r ä f t i g  s c h ü t t e l n  o d e r  w e n d e n .
4 .  S p a r s a m  m i t  Ö l  a r b e i t e n

1 – 2  T L  r e i c h e n  m e i s t  a u s .
 E i n  Ö l s p r a y  v e r t e i l t  d a s  Ö l  g l e i c h m ä ß i g  u n d  s o r g t  f ü r  p e r f e k t e

B r ä u n e .
5 .  U n t e r s c h i e d l i c h e  Z u t a t e n  k o m b i n i e r e n

G e m ü s e  g a r t  s c h n e l l e r  a l s  F l e i s c h  –  d a h e r :
F l e i s c h  u n t e n
G e m ü s e  o b e n

 O d e r  g e t r e n n t  i n  z w e i  Z o n e n .
6 .  T e i g  &  P a n a d e

F l ü s s i g e  T e i g e  e i g n e n  s i c h  w e n i g e r  f ü r  d e n  A i r f r y e r .
 B e s s e r e  A l t e r n a t i v e n :

d i c k e r e  P a n c a k e - T e i g e
f e s t e  G e m ü s e p u f f e r
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K i n d g e r e c h t e  G e w ü r z e  u n d  m i l d e  A r o m e n
K i n d e r  b e v o r z u g e n  o f t  k l a r e ,  m i l d e  G e s c h m ä c k e r .

 M i t  e i n  p a a r  e i n f a c h e n  G e w ü r z e n  k a n n s t  d u  G e r i c h t e
w ü r z e n ,  o h n e  s i e  z u  ü b e r l a d e n .

M i l d e  G r u n d g e w ü r z e :
M i l d e s  P a p r i k a p u l v e r

K n o b l a u c h g r a n u l a t  ( s p a r s a m )
Z w i e b e l g r a n u l a t

K u r k u m a
O r e g a n o ,  B a s i l i k u m ,  P e t e r s i l i e

M i l d e s  C u r r y
V a n i l l e ,  Z i m t  ( f ü r  s ü ß e  R e z e p t e )

A r o m e n ,  d i e  K i n d e r  m ö g e n :
J o g h u r t -  o d e r  K r ä u t e r d i p s

M i l d  g e r i e b e n e r  G o u d a  o d e r  M o z z a r e l l a
F r i s c h e r  Z i t r o n e n s a f t

S ü ß l i c h e  G e m ü s e s o r t e n  ( K a r o t t e n ,  S ü ß k a r t o f f e l n ,
K ü r b i s )

W a s  b e i  K i n d e r n  o f t  w e n i g e r  g u t  a n k o m m t :
S c h a r f e  G e w ü r z e

I n t e n s i v e  K r ä u t e r  w i e  R o s m a r i n  i n  g r o ß e n  M e n g e n
V i e l  K n o b l a u c h  o d e r  C h i l i

M i t  d e r  r i c h t i g e n  M i s c h u n g  w i r d  j e d e s  F a m i l i e n g e r i c h t
a n g e n e h m  w ü r z i g ,  a b e r  n i c h t  z u  i n t e n s i v .
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B A S I S R E Z E P T E :  K A R T O F F E L N ,  G E M Ü S E ,  H Ä H N C H E N ,  F I S C H
&  V E G G I E

H I E R  F I N D E S T  D U  E I N  P A A R  G R U N D R E Z E P T E ,  D I E  S C H N E L L
G E L I N G E N  U N D  D I E  D U  S P Ä T E R  I N  V I E L E N  V A R I A T I O N E N

V E R W E N D E N  K A N N S T.

1 .  K n u s p r i g e  K a r t o f f e l w ü r f e l
5 0 0  g  K a r t o f f e l n  w ü r f e l n

1  T L  Ö l ,  m i l d  w ü r z e n
1 5 – 2 0  M i n  b e i  1 8 0  ° C

P e r f e k t  a l s  B e i l a g e  o d e r  a l s  B a s i s  f ü r  B o w l - R e z e p t e .
2 .  B u n t e s  F a m i l i e n g e m ü s e

B r o k k o l i ,  P a p r i k a ,  Z u c c h i n i  m i s c h e n
1  T L  Ö l  +  m i l d e  G e w ü r z e

1 2 – 1 5  M i n  b e i  1 8 0  ° C
W i r d  v o n  K i n d e r n  g u t  a k z e p t i e r t ,  w e i l  e s  k n a c k i g  u n d

l e i c h t  s ü ß l i c h  b l e i b t .
3 .  H ä h n c h e n s t r e i f e n

H ä h n c h e n b r u s t  i n  S t r e i f e n  s c h n e i d e n
l e i c h t  m a r i n i e r e n  ( Ö l ,  P a p r i k a ,  e t w a s  K r ä u t e r )

1 0 – 1 2  M i n  b e i  1 8 0 – 1 9 0  ° C
E r g i b t  s a f t i g e  S t r e i f e n ,  p e r f e k t  f ü r  W r a p s ,  R e i s g e r i c h t e

o d e r  F i n g e r f o o d .
4 .  L a c h s f i l e t s  z a r t  &  s a f t i g

L a c h s  m i t  Z i t r o n e n s a f t ,  S a l z ,  D i l l
8 – 1 0  M i n  b e i  1 7 0 – 1 8 0  ° C

S e h r  m i l d  –  i d e a l  f ü r  K i n d e r .
5 .  V e g g i e - P a t t i e s

M i s c h u n g  a u s  H a f e r f l o c k e n ,  g e r a s p e l t e m  G e m ü s e  &  E i
z u  k l e i n e n  T a l e r n  f o r m e n

1 0 – 1 2  M i n  b e i  1 8 0  ° C
G e s u n d e  A l t e r n a t i v e  z u  N u g g e t s  –  a u ß e n  k n u s p r i g ,  i n n e n

w e i c h .
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K A P I T E L  2  –  F R Ü H S T Ü C K  &
S N A C K S ,  D I E  K I N D E R  L I E B E N
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Z U T A T E N  ( F Ü R  1 – 2
P O R T I O N E N )

Z U B E R E I T U N G

1 reife Banane

1 Ei

2 EL Haferflocken

Optional: ½ TL Zimt oder

Vanille

1.Die Banane mit einer Gabel fein zerdrücken.
2.Ei und Haferflocken einrühren, bis ein dickflüssiger

Teig entsteht.
3.Den Teig in kleine Silikonförmchen oder direkt als

Mini-Häufchen in den Airfryer geben.
4.Bei 170 °C 8–10 Minuten backen.

Tipps
Je reifer die Banane, desto süßer der Pancake.
Ideal für BLW (Baby-led Weaning), da weich und
leicht greifbar.
Lässt sich gut einfrieren und im Airfryer kurz
aufwärmen.
Varianten
Eine Handvoll Blaubeeren untermischen.
Mit 1 TL Erdnussbutter extra cremig.
1 EL gemahlene Mandeln statt Haferflocken für
mehr Nährstoffe.

1. Bananen-Pancakes ohne Zucker

2. Mini-Blaubeer-Pancakes

Z U T A T E N  ( 1 – 2
P O R T I O N E N )

Z U B E R E I T U N G

3 EL Mehl

1 Ei

2–3 EL Milch

1 Handvoll Blaubeeren

(frisch oder TK)

1.Mehl, Ei und Milch zu einem glatten Teig rühren.
2.Blaubeeren vorsichtig unterheben.
3.Teig in kleine Silikonförmchen füllen.
4.Bei 175 °C für 8 Minuten backen.

Nährwerte pro Portion (ca.)
Kalorien: 160 kcal
Protein: 6 g
Kohlenhydrate: 25 g
Fett: 3 g
Ballaststoffe: 2 g
Tipps
TK-Beeren nicht vorher auftauen.
Für extra Süße etwas Vanille zugeben.
Varianten
Mit Apfelstückchen oder Himbeeren.
1 EL Joghurt in den Teig für mehr Fluffigkeit.
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