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Hallo, zunachst méchte ich mich bei
Ihnen flr den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde Ilhnen in diesem

Buch die Vorzige und den Nutzen, den
Sie mit diesem vegetarischen
HeiRluftfritteuse-Rezeptbuch haben
zugutekommen lassen.

Die vegetarische Erndhrung hat in den letzten Jahren stark
an Popularitdt gewonnen.

Einigen Studien zufolge machen Vegetarier etwa 6 % bzw.
5 % der Bevdlkerung in Nordamerika und Europa aus,
wahrend in Asien etwa 19 % der Bevélkerung Vegetarier
sind. Abgesehen von den ethischen und &kologischen
Grunden, die fur einen Verzicht auf Fleisch sprechen, kann
eine gut durchdachte vegetarische Erndhrung auch das
Risiko  chronischer  Krankheiten  verringern, die
Gewichtsabnahme unterstitzen und die Qualitédt der
Ernédhrung verbessern.

Dieses Buch bietet einen Leitfaden fir Einsteiger in die
vegetarische Ernahrung, einschlielRlich jeder Menge
leckerer Rezeptideen.

I ENLEITUNG 8



Fleisch, Fisch und Geflugel verzichtet.

Menschen entscheiden sich oft aus religidsen oder
persénlichen Grinden fur eine vegetarische Ernadhrung, aber
auch aus ethischen Grinden, z. B. wegen des Tierschutzes.

Es gibt verschiedene Formen des Vegetarismus, die sich in
ihren Einschrankungen unterscheiden.

Zu den haufigsten Formen gehéren:

Lakto-ovo-vegetarische Ernéhrung: Verzicht auf Fleisch,
Fisch und Geflugel, erlaubt aber Eier und Milchprodukt
Lakto-vegetarische Ernéhrung: Verzicht auf Fleisch,
Fisch, Geflugel und Eier, erlaubt aber Milchprodukte
Ovo-vegetarische Erndhrung: Verzicht auf Fleisch, Fisch,
Geflugel und Milchprodukte, erlaubt aber Eier
Pescetarische Erndhrung: verzichtet auf Fleisch und
Geflugel, erlaubt aber Fisch und manchmal Eier und
Milchprodukte

Vegane Ernadhrung: Verzicht auf Fleisch, Fisch, Gefllgel,
Eier und Milchprodukte sowie andere tierische Produkte,
wie z. B. Honig

Flexitarier: eine Uberwiegend vegetarische Erndhrung,
die gelegentlich Fleisch, Fisch oder Geflugel enthalt

Zusammenfassung

Die meisten Menschen, die sich vegetarisch ernahren, essen kein Fleisch,
Fisch oder Geflugel. Andere Varianten beinhalten den Einschluss oder
Ausschluss von Eiern, Milchprodukten und anderen tierischen Erzeugnissen.

Il WAS IST EINE VEGETARISCHE ERNAHRUNG?

WAS IST EINE VEGETARISGHE
ERNAHRUNG?

Bei der vegetarischen Ernadhrung wird auf den Verzehr von




Gesundheitliche
Vortelle

Die vegetarische Ernahrung...

..wird mit einer Reihe von gesundheitlichen Vorteilen in Verbindung
gebracht. Tatsachlich zeigen Studien, dass Vegetarier tendenziell eine
bessere Ernadhrungsqualitdt haben als Fleischesser und eine hoéhere
Aufnahme wichtiger Nahrstoffe wie Ballaststoffe, Vitamin C, Vitamin E und
Magnesium. Eine vegetarische Erndhrung kann auch verschiedene andere
gesundheitliche Vorteile mit sich bringen.

Die Umstellung auf eine vegetarische Erndhrung kann eine wirksame
Strategie sein, wenn Sie abnehmen wollen. Eine Uberprifung von 12
Studien ergab, dass Vegetarier in 18 Wochen im Durchschnitt 2
Kilogramm mehr abnahmen als Nicht-Vegetarier. Ebenso zeigte eine 6-
monatige Studie an 74 Menschen mit Typ-2-Diabetes, dass eine
vegetarische Erndhrung bei der Reduzierung des Kérpergewichts fast
doppelt so wirksam ist wie eine kalorienarme Ernéhrung.

AulRerdem zeigte eine Studie aus dem Jahr 2009 mit fast 61.000
Erwachsenen, dass Vegetarier tendenziell einen niedrigeren Body-Mass-
Index (BMI) haben als Allesesser - der BMI ist ein Mal} fir das Korperfett
auf der Grundlage von GrélRe und Gewicht. Es sind jedoch weitere
Untersuchungen erforderlich, um zu verstehen, welche spezifischen
Aspekte der vegetarischen Erndhrung oder Lebensweise fur diesen
Zusammenhang verantwortlich sein kénnten.

[l GESUNDHEITLICHE VORTEILE 10



Einige Forschungsergebnisse deuten darauf hin, dass eine vegetarische
Erndhrung mit einem geringeren Krebsrisiko verbunden sein kénnte -
einschlief3lich Brust-, Dick- und Mastdarmkrebs.

Die derzeitige Forschung beschrankt sich  jedoch auf
Beobachtungsstudien, die einen Zusammenhang zwischen Ursache und
Wirkung nicht beweisen kdénnen. Es ist zu beachten, dass einige Studien
zu widerspruchlichen Ergebnissen gekommen sind.

Daher ist weitere Forschung erforderlich, um zu verstehen, wie sich
Vegetarismus auf das Krebsrisiko auswirken kann.

Mehrere Studien deuten darauf hin, dass eine vegetarische Ernadhrung zur
Aufrechterhaltung eines gesunden Blutzuckerspiegels beitragen kann.

So brachte eine 2014 durchgefuhrte Uberprifung von sechs Studien
Vegetarismus mit einer verbesserten Blutzuckerkontrolle bei Menschen
mit Typ-2-Diabetes in Verbindung.

Eine vegetarische Erndhrung kann auch Diabetes vorbeugen, indem sie
den Blutzuckerspiegel langfristig stabilisiert.

Laut einer Studie mit 2 918 Personen war der Wechsel von einer nicht-
vegetarischen zu einer vegetarischen Erndhrung mit einem um 53 %
verringerten Diabetesrisiko Uber einen Zeitraum von durchschnittlich 5
Jahren verbunden.

Zusammenfassung

Vegetarier nehmen nicht nur tendenziell mehr wichtige Nahrstoffe zu
sich, sondern werden auch mit Gewichtsabnahme, geringerem
Krebsrisiko und besserem Blutzucker in Verbindung gebracht. Es sind
jedoch weitere Forschungen erforderlich.

. GESUNDHEITLICHE VORTEILE
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Mogliche
Nachteile

Eine ausgewogene vegetarische Erndhrung kann gesund und
nahrhaft sein. Sie kann jedoch auch das Risiko fur bestimmte
Nahrstoffmangel erhéhen. Fleisch, Geflugel und Fisch liefern eine
gute Menge an Eiweild und Omega-3-Fettsduren sowie
Mikronahrstoffe wie Zink, Selen, Eisen und Vitamin B12.

Andere tierische Produkte wie Milchprodukte und Eier enthalten
ebenfalls viel Kalzium, Vitamin D und B-Vitamine. Wenn Sie Fleisch
oder andere tierische Produkte aus lhrer Erndhrung streichen,
sollten Sie darauf achten, dass Sie diese wichtigen Nahrstoffe aus
anderen Quellen beziehen. Studien zeigen, dass Vegetarier ein
héheres Risiko fur einen Mangel an Eiweil3, Kalzium, Eisen, Jod und
Vitamin B12 haben. Ein Mangel an diesen wichtigen
Mikronahrstoffen kann zu Symptomen wie Mudigkeit, Schwache,
Anamie, Knochenschwund und Schilddrisenproblemen fuhren.

Die  Aufnahme  einer  Vielzahl von  Obst, Gemuse,
Vollkornprodukten, Eiweil3quellen und angereicherten
Lebensmitteln ist ein einfacher Weg, um sicherzustellen, dass Sie
eine angemessene Erndhrung erhalten. Multivitamine und
Nahrungsergénzungsmittel sind eine weitere Moglichkeit, die
Zufuhr schnell zu erhdhen und mégliche Mangel auszugleichen.

Zusammenfassung

Der Verzicht auf Fleisch und tierische Produkte kann das Risiko eines
Nahrstoffmangels  erhdéhen. Eine  ausgewogene  Erndhrung -
moglicherweise zusammen mit Nahrungserganzungsmitteln - kann helfen,
Mangelerscheinungen vorzubeugen.

Il MOGLICHE NACHTEILE




Welche
Lebensmittel sind
ratsam?

Eine vegetarische Erndhrung sollte eine vielfaltige Mischung aus Obst, Gemuse,
Getreide, gesunden Fetten und Proteinen enthalten. Um die Proteine aus Fleisch
zu ersetzen, sollten Sie eine Vielzahl von proteinreichen pflanzlichen
Lebensmitteln wie Vollkornprodukte, Hulsenfriichte, Tempeh, Tofu und Seitan zu
sich nehmen. Wenn Sie sich lakto-ovo-vegetarisch erndhren, kénnen auch Eier

und Milchprodukte lhre Proteinzufuhr erhéhen. Der Verzehr von nahrstoffreichen
Vollwertprodukten wie Obst, Gemuse und Vollkorngetreide liefert eine Reihe
wichtiger Vitamine und Mineralstoffe, um etwaige Ernahrungslicken zu
schliel3en.

Einige gesunde Lebensmittel, die Sie bei einer vegetarischen
Ernédhrung essen sollten, sind:

e Obst: Apfel, Bananen, Beeren, Orangen, Melonen, Birnen,
Pfirsiche

* Gemuse: Blattgemuse, Spargel, Brokkoli, Tomaten, Karotten

e Korner: Quinoa, Gerste, Buchweizen, Reis, Hafer

e Hulsenfrichte: Linsen, Bohnen, Erbsen, Kichererbsen

¢ Nusse: Mandeln, WalnUsse, Cashews, Kastanien

e Samen: Leinsamen, Chia- und Hanfsamen

¢ Gesunde Fette: Olivendl, Avocados

* Proteine: Tempeh, Tofu, Seitan, Nahrhefe, Spirulina, Eier,
Milchprodukte

Zusammenfassung

Eine gesunde vegetarische Erndhrung umfasst eine Vielzahl von
nahrhaften Lebensmitteln wie Obst, Gemuse, Getreide, gesunde Fette
und pflanzliche Proteine.

Il WELCHE LEBENSMITTEL SIND RATSAM?
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Zu vermeidende § _’m\
Lebensmittel & -

- ' ;
Es gibt viele Varianten des Vegetarismus, jede mit unterschiedlichen
Einschréankungen. Lacto-Ovo-Vegetarismus, die héaufigste Form der
vegetarischen Ernahrung, beinhaltet den Verzicht auf Fleisch, Geflugel und Fisch.
Andere Arten von Vegetariern verzichten auch auf Lebensmittel wie Eier und

|
. ki

Milchprodukte. Eine vegane Erndhrung ist die restriktivste Form des
Vegetarismus, da sie Fleisch, Geflugel, Fisch, Eier, Milchprodukte und alle
anderen tierischen Produkte verbietet. Je nach lhren Bedurfnissen und
Vorlieben miussen Sie bei einer vegetarischen Ernahrung méglicherweise auf die
folgenden Lebensmittel verzichten:

e Fleisch: Rind-, Kalb- und Schweinefleisch

e Geflugel: Hdhnchen und Pute

e Fisch und Schalentiere: Diese Einschrankung gilt nicht fur
Pescetarier.

e Fleischbestandteile: Gelatine, Schmalz, Karmin, Isinglas, Olséure
und Talg

e Eier: Diese Einschrankung gilt fur Veganer und Lakto-
Vegetarier.

* Molkereiprodukte: Diese Einschrankung fur Milch, Joghurt und
Kase gilt fur Veganer und Ovo-Vegetarier.

e Andere tierische Produkte: Veganer kénnen auf Honig und
Bienenwachs verzichten.

Zusammenfassung

Die meisten Vegetarier verzichten auf Fleisch, Gefligel und Fisch.
Bestimmte Varianten des Vegetarismus kénnen auch Eier, Milchprodukte
und andere tierische Erzeugnisse einschrénken.

14
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WAS IST EINE

Ahnlich wie ein Umluftofen kann eine
HeiBluftfritteuse Gerichte backen und braten,
aber ihr Design ermoéglicht ein schnelleres und
gleichmalRigeres Garen fur besonders
knusprige Ergebnisse. Das Gerat ist mit einem
Heizmechanismus und einem  Geblase
ausgestattet, das in die Oberseite eingebaut
ist. Es heizt sich schnell auf und sorgt fur eine
rasche Zirkulation der heifden Luft, die das
Essen im Metallkorb gart. Solange die Fritteuse
nicht tberfullt ist, erhalt das Gericht durch die
konzentrierte Hitzequelle eine knusprige, fast
frittierte Textur.

Ist das Kochen mit einer
HeilRluftfritteuse gesund?

Die grol3e Attraktivitat der Heil3luftfritteuse
besteht darin, dass sie mit wenig Ol eine sehr
knusprige Textur erzeugt, was sie zu einer
gesunden  Alternative zum traditionellen
Frittieren macht. Mit einer Heil3luftfritteuse
genlgt es, die Zutaten in ein paar Teeléffeln Ol
zu schwenken (oder bei einigen Rezepten das
Ol ganz wegzulassen), um ein késtlich
knuspriges Gericht mit deutlich weniger Fett
und Kalorien zu erhalten.

Il WAS IST EINE HEISSLUFTFRITTEUSE UND WIE FUNKTIONIERT SIE?

HEISSLUFTFRITTEUSE UND
WIE FUNKTIONIERT SIE?



Weiche Lebensmittel

sind geeignet?

< Vorfrittierte Tiefkiihlkost: < Selbstgemachte Rezepte, die
& 8 yorfrittierte Tiefkiihlkost imitieren:
In der Regel werden portionsweise
oder in mundgerechten Sticken Denken Sie an gefrorenes Hahnchen,
gefrorene Lebensmittel in der Mozzarella-Sticks aus der Fritteuse,
Heilluftfritteuse im Handumdrehen gefrorene Krabbenkichle und so
erhitzt und knusprig. weiter.

~ Gemiuse, das Sie braten oder . Kartoffeln:

® grillen wiirden: &

Jedes Mal, wenn Sie eine Kartoffel
gewdurfelter Winter- oder (oder in Sticke geschnittene
Sommerkdurbis, Wurzelgemuse, Kartoffeln) in einen normalen
Brokkoli oder Blumenkohlréschen, Backofen geben, Ubertrifft lhre
Rosenkohl. In der HeiRluftfritteuse HeiRluftfritteuse den Backofen bei
sind sie fantastisch! weitem.

. Aufgewarmtes Essen:

Denken Sie daran, dass dieses
Gerat wie ein Turbo-Toaster ist. Er
eignet sich hervorragend zum
Aufwarmen von Speisen.

.-
L
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Pflege fur Ihre Fritteuse

Sie mussen nicht in ein spezielles Wasch- oder Reinigungsmittel
investieren, damit lhre Fritteuse wie neu riecht. Nutzen Sie diesen
Abschnitt als Leitfaden, um lhr neues Kiichengerat in Topform zu
halten, damit Sie es jahrelang nutzen kénnen.

Die Reinigung lhrer Heilluftfritteuse ist eigentlich eine ganz
einfache Aufgabe. Mit ein wenig Fleil3, normalem Spulmittel und
heiRem Wasser wird |hre Fritteuse selbst bei hartnackigsten
Ablagerungen wieder zum Leben erweckt. Wir haben mit
verschiedenen Marken und Modellen experimentiert und hatten
schon so manche Katastrophe in unseren Fritteusen (z. B.
geschmolzener Frischkase mit Panko auf dem ganzen Backblech),
aber wissen Sie was? Nachdem wir den Korb und/oder das Blech
abkuhlen lieRen, konnten wir die Ablagerungen mit einem
normalen Kichenschwamm und heilRer Seifenlauge leicht
entfernen.

Und selbst wenn man zwischen Meeresfrichten und einem
dekadenten Dessert wechselt, muss die Fritteuse nicht grandlich
gereinigt werden. Wischen Sie die Aulienseite lhrer Fritteuse
nach jedem Gebrauch ab. Ein heil3es, seifiges Handtuch ist alles,
was noétig ist. Auf diese Weise lassen sich Fett und Speisereste
entfernen, die sich wéhrend des Kochens festgesetzt haben.

Il PFLEGE FUR IHRE FRITTEUSE




TIppS & Tricks

..bevor Sie das Essen hineinlegen. Auch wenn Sie das Essen im Backofen zubereiten,
heizen Sie ihn ein paar Minuten vor, bevor Sie das Essen hineinlegen. Bei einer
HeiRBluftfritteuse ist der Vorgang derselbe. Der Geschmack der Speisen wird im
vorgeheizten Zustand noch besser sein.

2. Geben Sie die Gewlirze in das Ol...

..bevor Sie sie Uber die Speisen verteilen. Viele Menschen wissen nicht, dass die
Luftzirkulation in diesem Gerét sehr stark ist. Deshalb kénnen einige leichte Gewurze
weggeblasen werden. Wenn Sie das verhindern wollen, tun Sie, was die Uberschrift
sagt, und mischen Sie einige Gewirze mit Ol. Das Ol halt die Gewirze und Krauter
auf dem Essen.

..von Antihaft-Aerosolspray, um lhre Fritteuse nicht zu beschadigen. Viele Menschen
wissen nicht, dass Antihaft-Kochsprays Zusatzstoffe enthalten kdénnen. Diese
Zusatzstoffe kénnen die Antihaftbeschichtung |hres Gerats beschadigen. Aus
diesem Grund sollten Sie sie meiden. Es gibt jedoch eine perfekte Alternative. Sie
kénnen eine Sprihflasche kaufen und Ihr Ol in diese Flasche fullen.

4.Lassen Sie mindestens funf
Zentimeter Platz...

um lhre HeiBluftfritteuse herum. Um eine ausreichende Luftzirkulation zu
gewahrleisten, mUssen Sie an allen Seiten der Fritteuse gentigend Platz lassen. Eine
Faustregel besagt, dass um die Fritteuse herum mindestens funf Zentimeter Platz
sein sollte, und prufen Sie, ob die Oberflache hitzebestandig ist.

Ihre Heil3luftfritteuse nicht. Wenn Sie zu viele Lebensmittel in den Korb lhrer
Fritteuse geben, verursachen Sie ein grofRes Problem. Die Fritteuse kann nicht richtig
arbeiten, wenn sie Uberfullt ist.

Il TIPPS & TRICKS 18
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 1-2

e Ca. 225 g Ellenbogen-Makkaroni, gekocht

e Ca.110 g Cheddar-Kase, gerieben

e Ca. 240 mlwarme Milch

o 1 Essloffel Parmesankase, gerieben

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 175°C vor.

2.Geben Sie die Makkaroni in eine Auflaufform die in ihre Fritteuse passt und rihren Sie Cheddar, Milch, Salz und
Pfeffer ein.

3.Die Form in die Fritteuse stellen und 16 Minuten lang backen.

4.Mit Parmesankase bestreut servieren.

i Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
‘ 10 Min 10 Min 1-2

¢ 1 Blatt gefrorener Blatterteig, aufgetaut
¢ 1 groBes Ei, verquirlt

e Ca. 110 g Vollfett-Frischkase, erweicht
e Ca. 30 g Puderzucker

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

¢ Y, Teeloffel Zitronensaft

1.Die Fritteuse auf ca. 160°C vorheizen.

2.Den Blatterteig aufklappen und in vier gleich groBe Quadrate schneiden. Bei jedem Teig alle vier Ecken ein
Stlck zur Mitte falten, so dass in der Mitte ein ca. 2,5 cm Quadrat Ubrig bleibt.

3.Den gefalteten Blatterteig gleichmaBig mit Ei bestreichen.

4.In einer mittelgroBen Schissel Frischkase, Puderzucker, Vanille und Zitronensaft verriihren. Mit einem
Loffel 2 Essloffel der Mischung in die Mitte jedes Teigquadrats geben.

5.Die Kuchle direkt in den Korb der HeiBluftfritteuse legen und 10 Minuten backen, bis sie aufgeblasen und
goldbraun sind.

6.Vor dem Servieren 5 Minuten abkuhlen lassen.
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Mediterranes Bruschetta
e
- - .
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 8 Baguettescheiben

e 2 Essloffel Olivendl

e 2Knoblauchzehen, geschalt

e Ca.110 g Mozzarella-Kase, gerieben

e 1 Teeldffel frisches Basilikum, gehackt

e Ca. 245 g gemischte Kirschtomaten, geviertelt

1.Das Brot mit Olivendl bestreichen und mit Knoblauch einreiben.
2.Mozzarella-Kase darUber streuen.

3.Die Scheiben im Fritteusenkorb anordnen und 8-10 Minuten bei ca. 180°C backen.
4.Mit Kirschtomaten und Basilikum garnieren und servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 24

e Ca.185 g Mehl (Type 405)

e 240 ml Milch

e 3 Eier, verquirlt

¢ 1 Teel6ffel Backpulver

e 2 Essloffel brauner Zucker

¢ 1 Teeldffel Vanilleextrakt

e Ca. 125 g gefrorene Himbeeren, aufgetaut
e 2 Essloffel Ahornsirup

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 185°C vorheizen.

2.In einer Schussel Mehl, Backpulver, Milch, Eier, Vanille und braunen Zucker vermengen.
3.Die Himbeeren vorsichtig unterrihren, damit sich der Teig nicht verfarbt.

4.Den Teig mit einem L6ffel schubweise in eine gefettete Backform geben.

5.6-8 Minuten lang backen, dabei einmal umdrehen.

6.Den Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen.

7.Die Pfannkuchen mit Ahornsirup servieren.

Hl FROHSTUCK
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 min 2-4

e 8 Eier, verquirlt

e 1rote Paprika, gewurfelt

¢ Salz und Pfeffer zum Abschmecken
e 1Knoblauchzehe, gehackt

e Y Teeloffel getrockneter Oregano
e Ca.120 g Ricotta

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Verquirlte Eier, Paprika, Oregano, Salz, schwarzen Pfeffer und Knoblauch gut vermischen.
3.Ca. 60 g (etwa die Halfte) des Ricottakases unterheben.

4.Die Eimischung in eine gefettete Backform gieBen und mit dem restlichen Ricotta belegen.
5.In die HeiBluftfritteuse geben und 18-20 Minuten backen, bis die Eier in der Mitte fest sind.
6.Die Frittata 5 Minuten lang abkuhlen lassen.

7.In Scheiben geschnitten servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e 4 Eier, verquirlt

e 2 Essloffel Olivendl

¢ % kleine rote Paprika, fein gewlrfelt

¢ 1 Knoblauchzehe, gehackt

e Ca. 110 g Garnelen, gekocht, gehackt

o 4 Teeloffel Ricotta-Kase, zerkrimelt

¢ 1 Teeloffel getrockneter Dill

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

3.Die Paprika und den Knoblauch anbraten, bis die Paprika weich ist, dann die Garnelen hinzuflgen.

4.Mit Dill, Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 5 Minuten braten.

5.Vom Herd nehmen und die Eier untermischen. 4 Auflaufformen mit Kochspray einfetten.

6.Die Mischung auf die Férmchen verteilen. Die Férmchen in die HeiBluftfritteuse stellen und 6 Minuten lang
backen.

7.Herausnehmen und die Mischung umrihren.

8.Mit Ricotta bestreuen und zurtck in die Fritteuse geben. Weitere 5 Minuten backen, bis die Eier fest sind und
die Oberflache leicht gebraunt ist. 2 Minuten ruhen lassen, noch warm auf einen Teller stlrzen und
servieren.

Hl FROHSTUCK
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French Toast mit Vanille-Fullung

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

* 6 Scheiben WeiBbrot

e 2Eier

¢ 60 mlMilch

o 3 Essloffel Karamellsauce

e Ca. 80 g Frischkase, erweicht

o 1 Teeloffel Vanilleextrakt

e Ca. 65 g Zucker gemischt mit 1 Teel6ffel gemahlenem Zimt

1.In einer Schussel Frischkase, Karamellsauce und Vanille verruhren.

2.Drei der Brotscheiben in der Mitte mit der Kasemischung bestreichen.

3.Legen Sie die restlichen drei Scheiben darauf, so dass drei Sandwiches entstehen.

4.Verquirlen Sie die Eier und die Milch in einer Schussel.

5.Die Sandwiches in die Eimischung tauchen.

6.Die Sandwiches in den gefetteten Frittierkorb legen und 10 Minuten lang bei ca. 170°C frittieren, dabei einmal
wenden.

7.Mit der Zimtmischung bestreuen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 1-2

* 4 Scheiben Brioche

e 3 Eier

e 4 Essloffel Butter

e Ca. 170 g Nutella-Aufstrich (oder anderer Nussaufstrich)
e Ca. 110 g Schlagsahne

¢ 1 Teeldffel Vanilleextrakt

¢ 1 Essloffel Puderzucker

e Ca. 75 g frische Erdbeeren, in Scheiben geschnitten

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.Die Eier zusammen mit der Sahne und der Vanille in einer kleinen Schissel verquirlen.

3.Die Brioche-Scheiben in die Eimischung tauchen und im gefetteten Frittierkorb insgesamt 7-8 Minuten
frittieren, dabei ein- oder zweimal schitteln.

4.Zwei Toastscheiben mit einer dinnen Schicht Nutella bestreichen und mit den restlichen Toastscheiben
bedecken.

5.Mit Puderzucker bestduben und mit Erdbeeren belegen.

6.Servieren.

Hl FROHSTUCK
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 4 Eier, verquirlt

o 1 Essloffel Petersilie, gehackt

¢ Y Teeldffel Cheddar-Kase, geraspelt

e 1 Avocado, geschalt, entkernt und gewdrfelt

1.In einer Schissel alle Zutaten auBer dem Kochspray vermischen und gut verquirlen.

2.Eine Backform, die in die Fritteuse passt, mit dem Kochspray einfetten, die Omelett-Mischung hineingeben,
verteilen, die Form in die HeiBluftfritteuse stellen und 15 Minuten lang bei ca. 185°C garen.

3.Zum Frihstuck servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 24

e Ca.40 g Semmelbrosel

¢ 1 Teeloffel Salz

¢ 1 Avocado, entkernt, geschalt und in Scheiben
geschnitten

e Mineralwasser

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.In einer Schissel die Semmelbrdsel und das Salz gut vermischen.

3.Die Avocadoscheiben mit dem Wasser betraufeln und dann in den Semmelbréseln walzen.

4.Die Scheiben in einer Schicht in den Bratkorb legen und 8-10 Minuten lang frittieren, dabei ein- oder
zweimal schitteln.

5.Warm servieren.

Hl FROHSTUCK
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 min 1-2

¢ 1 Knoblauchzehe, zerdrickt

e 1 Fruhlingszwiebel

e % Chilipulver

o Y Teeloffel Garam Masala

e 2Eier

o 1 Essloffel Olivenol

e 1 Essléffel frischer Koriander, gehackt

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.In einer Schussel die Eier mit Salz und schwarzem Pfeffer verquirlen.

3.Frihlingszwiebeln, Knoblauch, Chilipulver und Garam Masala hinzugeben und gut verrihren.
4.In eine gefettete Backform geben.

5.8 Minuten in der Fritteuse backen, bis die Oberflache goldbraun ist und die Eier fest sind.

6. Mit frischem Koriander bestreuen und servieren.

omelett nach japanischer Art

N ¥
. . Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
: 15 Min 10 Min 1-2

—

e Ca. 125 g gewdurfelter Tofu

e 3 ganze Eier

¢ Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
o ¥ Teel6ffel gemahlener Koriander

o Y4 Teeloffel Kreuzkiimmel

¢ 1 Teeldffel Sojasauce

e 1 Essloffel Frahlingszwiebeln, gehackt

e Y4 Zwiebel, gehackt

1.In einer Schussel Eier, Zwiebel, Sojasauce, gemahlenen Koriander, Kreuzkiimmel, schwarzen Pfeffer und Salz
vermischen.

2.Den Tofu dazugeben und die Mischung in eine gefettete Backform gieBen.

3.In die vorgeheizte Fritteuse geben und 8 Minuten bei ca. 180°C backen.

4.Herausnehmen und 2 Minuten abkuhlen lassen.

5.Mit Frihlingszwiebeln bestreuen und servieren.

Hl FROHSTUCK
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 1-2

o 1 Essloffel Limettensaft

e 4 Eier, hart gekocht, geschalt und in Scheiben geschnitten
e Ca. 80 g Babyspinat

e Salz und schwarzer Pfeffer nach Belieben

e 3 Essloffel Sahne

o 2 Essloffel Olivenol

1.In der HeiBluftfritteuse den Spinat mit Sahne, Eiern, Salz und Pfeffer vermischen, abdecken und bei ca. 180°C 6
Minuten lang garen.

2.In eine Schissel umfiillen, den Limettensaft und das Ol dazugeben, durchschwenken und zum Frihstiick
servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

e 2 Eier

1/4 Teeloffel Chilischote

2 Essloffel Sahne

1/4 Teeloffel Pfeffer

1 Essloffel Petersilie, gehackt
e Salz

1.In einer Schissel die Eier mit den restlichen Zutaten verquirlen.

2.Zwei Auflaufformen mit Kochspray einspriihen.

3.Die Eimischung in die vorbereiteten Férmchen flllen und in den Korb der Fritteuse legen.
4.Soufflé bei ca. 200°C 8 Minuten lang garen.

5.Servieren.

Bl FROHSTUCK
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Parmesan-Fruhstucksaullaul
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

e 5Eier

e 2 Essloffel Schlagsahne

e 3 Essloffel stlickige Tomatensauce
e 2 Essloffel Parmesankase, gerieben

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 160°C vorheizen.

2.In einer Schussel Sahne und Eier verrihren.

3.Kase und Tomatensauce hinzufiigen und gut verrihren.

4.Die Auflaufform der Fritteuse mit Kochspray einsprihen.

5.Die Mischung in die Auflaufform geben und in den Korb der Fritteuse stellen.
6.20 Minuten lang garen.

7.Servieren und genieBen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 10-12

e Ca.185 g Mehl (Type 405)

e Ca. 100 g Kristallzucker

¢ 1 Teeloffel Backpulver

e Ca. 110 g gesalzene Butter, geschmolzen

e 1 groBes Ei

¢ 2 mittelgroBe Bananen, geschalt und puriert
e Ca. 60 g gehackte Pekannusse

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 150°C vorheizen.

2.In einer groBen Schussel Mehl, Zucker und Backpulver miteinander verquirlen.

3.Butter, Ei und Bananen zu der trockenen Mischung geben. Umrihren, bis alles gut vermischt ist. Der Teig
wird dickflissig sein.

4.Vorsichtig die Pekannusse unterheben.

5.Den Teig gleichmaBig auf zwolf Muffinformchen aus Silikon verteilen und die Férmchen etwa zur Halfte
fallen.

6.Die Formchen in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen, dabei nach Bedarf portionsweise arbeiten.

7.15 Minuten backen, bis die Rander der Muffins braun sind und ein Zahnstocher in der Mitte sauber
herauskommt.

8.Vor dem Servieren 5 Minuten abkuhlen lassen.

Hl FROHSTUCK
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I(rauter-l(nohlauch Bagel
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

o 1 Essloffel Butter, erweicht

o Y Teeloffel getrocknetes Basilikum

* YiTeeldffel getrocknete Petersilie

o Y Teeloffel Knoblauchpulver

e 1 Essléffel Parmesankase, gerieben

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
e 1Bagel, halbiert

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 185°C vorheizen.

2.Die Bagelhalften in den Frittierkorb legen und 3 Minuten lang frittieren.

3.Butter, Parmesankase, Knoblauch, Basilikum und Petersilie in einer Schissel vermengen.

4.Mit Salz und Pfeffer wirzen.

5.Die Mischung auf den getoasteten Bagel streichen und weitere 3 Minuten in der Fritteuse frittieren.
6.Servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 1-2

2 Brotscheiben (Bauernbrot)

Y Apfel, in diinne Scheiben geschnitten

e 2 Teeloffel Butter

e Ca. 55 g Brie-Kase, in diinne Scheiben geschnitten

1.Die AuBenseite der Brotscheiben mit Butter bestreichen und mit Apfelscheiben belegen.
2.Die Brie-Scheiben auf den Apfel legen und mit der anderen Brotscheibe abdecken.

3.In der HeiBluftfritteuse 5 Minuten bei ca. 175°C backen.

4.AnschlieBend herausnehmen und zum Servieren diagonal durchschneiden.
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‘l_einsamen-Brei

N »
Jd Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

e Ca.100 g grobe Haferflocken
e 1 Essloffel Leinsamen

o 1 Essloffel Erdnussbutter

e 1 Essloffel Butter

e 240 ml Milch

e 2 Essloffel Honig

1.Die Fritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.Alle Zutaten in einer ofenfesten Schissel vermengen.

3.Die Schussel in die Fritteuse stellen und 10 Minuten lang backen.
4.Vor dem Servieren ein paar Minuten abkuhlen lassen.
5.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

¢ Ca. 185 g Mehl (Type 405)
e 1 Teeldffel Zimt

e 3 Eier

e 2 Teeldffel Backpulver

* % Teeldffel Zucker

e 240 ml Milch

e 2 Essloffel Butter, geschmolzen
e 1 Essloffel Joghurt

e 1 Zucchini, geraspelt

¢ Eine Prise Salz

e 2 Essloffel Frischkase

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.In einer Schussel die Eier mit Zucker, Salz, Zimt, Frischkase, Mehl und Backpulver verquirlen.

3.In einer anderen Schissel die restlichen Zutaten, auBer den Zucchini, vermischen.

4.Die trockene und die flissige Mischung vorsichtig miteinander vermischen. Die Zucchini unterrihren.
5.Fetten Sie 4 Muffinformen mit Ol ein und filllen Sie den Teig in die Férmchen.

6.Die Formchen in die Fritteuse stellen und 18-20 Minuten goldgelb backen.

7.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e Ca. 125 g Mehl (Type 405)

e 1 Kiwi, pUriert

e Ca. 30 g Puderzucker

e 1 Essléffel Milch

e 1 Essloffel Pekanniisse, zerkleinert
o Y Teelodffel Backpulver

e Ca. 25 g Haferflocken

e (Ca. 55 g Butter, Raumtemperatur

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.Zucker, Pekannusse, Kiwi und Butter in eine Schussel geben und gut vermischen.

3.In einer anderen Schissel Mehl, Backpulver und Haferflocken vermischen und gut durchrihren.

4.Die beiden Mischungen miteinander vermengen und die Milch unterrthren.

5.Den Teig in eine gefettete Muffinform geben, die in die Fritteuse passt, und 15 Minuten lang backen.

6.Auf ein Drahtgitter stirzen und einige Minuten abkihlen lassen, bevor die Muffins aus der Form genommen
werden.

7.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 4-6

e Ca. 55 g Butter, geschmolzen

e Ca.80 g Honig

¢ 1 Ei, leicht verquirlt

¢ 2 reife Bananen, puriert

* > Teeldffel Vanilleextrakt

e Ca. 125 g Mehl (Type 405)

¢ % Teeloffel Backpulver

¢ % Teeloffel gemahlener Zimt

e Ca. 30 g HaselnUsse, zerkleinert

e Ca. 40 g dunkle Schokoladenstiickchen

1.Bespruhen Sie ein Muffinblech, das in Ihre Fritteuse passt, mit Kochspray.

2.In einer Schussel Butter, Honig, Ei, Bananen und Vanille verquirlen, bis alles gut vermischt ist.
3.Mehl, Backpulver und Zimt hinein sieben, ohne zu viel zu vermischen.

4.Die Haselnusse und die Schokoladensttickchen unterrihren.

5.Den Teig in die Muffinférmchen fullen und in die Fritteuse geben.

6.20 Minuten bei ca. 175°C backen und nach 15 Minuten kontrollieren.

7.Gekuhlt servieren.

Hl FROHSTUCK
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Schokoladen-Erdnusshutter-Brot

Vorbereitung /L

15 Min 30 Min

1.Mehl, Kakaopulver, Zucker, Backpulver, Natron und Salz in einer
Schussel vermischen.
2.In einer anderen Schissel das Ei, das Apfelmus, den Joghurt und den
Vanilleextrakt hinzufligen und gut verrihren.
3.Dann die Mehlmischung hinzugeben und verrihren, bis alles gut
vermischtist.
4.Die Erdnussbutter hinzugeben und glatt ruhren.
5.Die Schokoladenstlckchen vorsichtig unterheben.
6.Den Teig gleichmaBig in die vorbereitete Laibform geben.
7.Den Frittierkorb hineinschieben und die Temperatur auf ca. 175°C
einstellen, um 5 Minuten lang vorzuheizen.
8.Nach dem Vorheizen die Laibform in den Frittierkorb stellen.
9.Schieben Sie den Korb in die Fritteuse und stellen Sie die Zeit auf 30
Minuten ein.
10.Nach Ablauf der Garzeit die Backform aus der Fritteuse nehmen und
etwa 10-15 Minuten auf einem Gitterrost ruhen lassen.
11.Dann das Brot aus der Fritteuse nehmen und auf einem Gitterrost
abkuhlen lassen, bevor es in Scheiben geschnitten wird.
12.Schneiden Sie das Brot in beliebig groBe Scheiben und servieren Sie es.

Il sroTE

Kochzeit:

Portionen:
6-8

Antihaft-Kochspray

Ca. 90 g Mehl (Type 405)
Ca. 30 g Kakaopulver

Ca. 50 g Zucker

% Teeloffel Backnatron
¥ Teeloffel Backpulver
Eine Prise Salz

1Ei

Ca. 85 g ungesuBtes
Apfelmus

Ca. 70 g normaler
griechischer Joghurt

% Teeloffel Vanilleextrakt
Ca. 80 g cremige
Erdnussbutter

Ca. 65 g Mini-
Schokoladensttickchen
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Focaccia-Brot

’ B Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
. 15 Min 20 Min 6-8

e Ca. 320 mllauwarmes Wasser

e 1 Essloffel Kristallzucker

o 21/2 Teeloffel aktive Trockenhefe

e Ca. 420 g Weizenmehl (Type 550)

e 3/4 Teeloffel Salz

e Ca. 55 mlOlivendl, plus mehr zum Betraufeln

1.In einer groBen Schiissel das Wasser und den Zucker verrihren. Die Hefe darlber streuen und vorsichtig in das
Wasser einrihren. 10 Minuten ruhen lassen, bis die Hefe schaumig ist.

2.Das Mehlund das Salz in eine groBe Schiissel geben und die Hefemischung und das Ol hinzufiigen. Mit einem
Gummispatel ruhren, bis alles gut vermischt ist.

3.Eine saubere Schissel mit Kochspray besprihen und den Teig darin 1 Stunde oder bis zur doppelten GroBe
gehen lassen.

4.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 185°C vorheizen. Auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache den Teig in zwei
gleichmaBige Halften teilen. Zu Rechtecken von ca. 20 x 15 cm formen, die etwa 1,5 cm dick sind. Drlcken Sie Ihre
Finger in den Teig, um die klassischen Focaccia-Gribchen zu erzeugen.

5.Legen Sie einen Laib Teig in den Korb der Fritteuse und backen Sie ihn 10 Minuten lang, wobei Sie ihn nach 6
Minuten umdrehen mussen.

6.Wenn der Laib fertig ist, ist er goldbraun und fest.

0 B ' Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
a__y 15 Min 40 Min 6-8

e Ca. 80 ml Rapsol

e 1 groBes Ei

e Ca. 45 g brauner Zucker

e Ca. 65 g Kristallzucker

e 2 Essloffel Kirbiskuchengewiirz
e Ca. 170 g KurbispUree

e Ca. 90 g Mehl (Type 405)

¢ 1 Essloffel Backpulver

¢ 3 Essloffel Kirbiskerne

1.1n einer groBen Rithrschissel das Ei und das Ol miteinander verquirlen.

2.Den braunen Zucker, den Kristallzucker und das Kurbiskuchengewrz hinzugeben und verrihren, bis das
KirbispUree eingearbeitet ist.

3.Das Mehl und das Backpulver hinzufligen und so lange rihren, bis der Teig glanzt und alles gut eingearbeitet
ist.

4.Eine Kastenform einfetten und den Teig hineingeben. Die Oberseite mit den Kirbiskernen bestreuen.

5.In die HeiBluftfritteuse geben und bei ca. 160°C, 30-40 Minuten lang backen.

6.Vor dem Servieren etwas ruhen lassen.
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Einfaches WeiBbrot

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 6-8
1.Fetten Sie zunachst eine runde Form oder eine fur lhre Fritteuse ® 30 g ungesalzene Butter
geeignete Form mit den MaBen 15x7 cm ein. Beiseite stellen. e 7 g getrocknete aktive Hefe
2.Geben Sie in einer Kichenmaschine mit Knethaken die geschmolzene ® 7gZucker
Butter, die aktive Trockenhefe, den Zucker, das Salz und ca. 240 ml ® 320 g Mehl (Type 405)
warmes Wasser hinzu. * 5 g Meersalz
3.Wenn Sie keinen Mixer haben, kdnnen Sie den Teig auch mit der Hand

kneten.

4.Beginnen Sie mit dem Mischen auf niedriger Stufe und figen Sie nach
und nach jeweils ein Viertel des Mehls hinzu.

5.Warten Sie, bis das Mehl vollstandig eingearbeitet ist, bevor Sie mehr
Mehl hinzufiigen. Kneten Sie weiter, bis das gesamte Mehl hinzugeflgt
wurde und der Teig gut durchgeknetet ist.

6.Den Teig in die gefettete Backform geben, abdecken und gehen lassen,
bis er sich verdoppelt hat (etwa 1 Stunde).

7.AnschlieBend die Backform mit dem Teig in die HeiBluftfritteuse stellen
und das Brot bei 190°C frittieren.

8.Backen Sie das Brot etwa 20 Minuten lang oder bis es dunkelbraun ist
und die Innentemperatur ca. 90°C erreicht hat.

9.Nach dem Backen das Brot 5 Minuten abklhlen lassen und nach
Belieben servieren.

Il sroTE
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Knoblauch-Naan-Brot

,

Vorbereitung

/L Kochzeit:
15 Min

15 Min

1.In einer Ruhrschussel die Hefe, den Zucker und das Wasser vermischen.
10 Minuten ruhen lassen. Es wird sich Schaum bilden.

2.Mehl, Milch, Joghurt, Knoblauch, Ol, Backpulver und Salz hinzufligen.
Mit einem Knethaken vermengen, bis sich eine Teigkugel bildet.

3.Aus der Schussel nehmen und den Teig 3 Minuten lang auf einer
bemehlten Flache kneten. Die Teigkugel in eine geodlte Schiissel geben,
mit Frischhaltefolie abdecken und 1 Stunde lang ruhen lassen, damit
sich die GroBe des Teigs verdoppelt.

4.Den Teig herausnehmen und in 10 gleich groBe Stucke schneiden. Die
Teigstucke zu Kugeln rollen und auf einer bemehlten Flache so
flachdriicken, dass sie in den Korb der HeiBluftfritteuse passen.

5.Den flachgedriickten Teig in den Korb der Fritteuse legen und mit Ol
besprihen. Auf ca. 185°C 6 Minuten backen, umdrehen und 3 Minuten
weiterbacken.

6.In einer Schussel die Butter mit dem Knoblauch und der Petersilie
schmelzen. Die Mischung nach dem Backen auf das Naan streichen.

Il sroTE

Portionen:
6-8

1Y% Teeloffel aktive
Trockenhefe

Ca. 60 ml warmes Wasser
2 Teeloffel Zucker

Ca. 180 ml Milch

Ca. 210 g normaler
griechischer Joghurt

Ca. 55 mL Ol

2 Essloffel gehackter
Knoblauch

Ca. 480 g Mehl (Type 405)
1 Teeloffel Backpulver
1Y% Teeloffel Salz

Fur die Knoblauchbutter:

2 Essloffel gehackter
Knoblauch

5 Essloffel Butter

2 Teeloffel Petersilie
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Buttermilch-Brot

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 6-8

e Ca.240 g Mehl (Type 405)
e Ca.240 Buttermilch

e 2 Essloffel Zucker

o % Teeloffel Backpulver

o Y -¥% Teeloffel Salz

1.Alle trockenen Zutaten in eine groBe Schissel geben und mit einem Spatel vermengen.

2.Die Buttermilch zu den trockenen Zutaten geben, mit dem Spatel vorsichtig vermengen und dann mit der Hand
zu einer Kugel formen. Teilen Sie den Teig in zwei Teile und formen Sie jeden zu einem runden Laib.

3.Spruhen Sie den Korb der Fritteuse ein und legen Sie den Teig in die Fritteuse; machen Sie ein Kreuz oder ritzen
Sie die Oberseite des Teigs mit einem X ein. Dies hilft dem Teig, schneller und gleichmaBiger zu backen.
Bestreichen Sie die Oberseite des Brotes einfach mit Milch.

4.Backen Sie den Teig 20 Minuten lang bei ca. 150°C und prifen Sie mit einem Zahnstocher, ob er gar ist.

5.Nach dem Backen vor dem Servieren abkuhlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 6-8

e Ca.110 g Butter, geschmolzen

e 1Ei, leicht verquirlt

e Ca. 90 g brauner Zucker

¢ 1 Teeldffel Vanilleextrakt

¢ 3 reife Mangos, puriert

¢ Ca.185 g Mehl (Type 405)

¢ 1 Teeldffel Backpulver

¢ ¥ Teeldffel geriebene Muskatnuss
¢ % Teeloffel gemahlener Zimt

1.Eine Laibform mit Backpapier auslegen.

2.In einer Schissel geschmolzene Butter, Ei, Zucker, Vanille und Mangos verquirlen.

3.Mehl, Backpulver, Muskatnuss und gemahlenen Zimt hinein sieben und verrihren, ohne zu viel zu
vermengen.

4.Den Teig in die Form gieBen und in den Frittierkorb stellen.

5.18-20 Minuten backen Minuten bei ca. 165°C backen.

6.Vor dem Aufschneiden abkuhlen lassen.

7.Servieren.
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Kiirbis-Sultaninen-Brot

Kochzeit:

Vorbereitung /L
30 Min

15 Min

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.In einer Schussel die Eier aufschlagen und Kurbis, Zucker, Milch, Rapsol,
Sultaninen und Vanille hinzufiigen.

3.In einer anderen Schissel das Mehl sieben und Muskatnuss, Salz, Butter
und Backpulver untermischen.

4.Die beiden Mischungen vermengen und riihren, bis ein dickflissiger
Kuchenteig entsteht.

5.Den Teig in eine gefettete Auflaufform geben und in die Fritteuse
stellen.

6.25 Minuten backen, bis ein in die Mitte gesteckter Zahnstocher sauber
und trocken herauskommt.

7.Auf einem Gitterrost vollstéandig abkihlen lassen.

8.Mit Honig betraufeln und servieren.

Il sroTE

Portionen:
6-8

Ca. 115 g Kurbis, geschalt
und geraspelt

Ca. 125 g Mehl (Type 405)
1 Teeloffel gemahlene
Muskatnuss

¥ Teeloffel Salz

¥ Teeloffel Backpulver

2 Eier

Ca. 100 g Zucker

60 ml Milch

2 Essloffel Butter,
geschmolzen

% Teeloffel Vanilleextrakt
2 Essloffel Sultaninen,
eingeweicht

1 Essloffel Honig

1 Essloffel Rapsol
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ﬁegrillte Sandwiches mit zwei Kasesorten

———

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 1-2

e 4 Scheiben Sauerteigbrot

e 2 Cheddarkase-Scheiben

e 2 Scheiben Schweizer Kase

e 1 Essloffel Butter

e 2 Dillgurken, in Scheiben geschnitten

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Beide Seiten des Sauerteigbrots mit Butter bestreichen und in den Frittierkorb legen.

3.Das Brot 6 Minuten lang rosten, dabei einmal wenden.

4.Den Cheddar-Kase auf 2 der Brotscheiben verteilen.

5.Die restlichen 2 Brotscheiben mit den Schweizer Kasescheiben belegen.

6.Weitere 10 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen ist und leichte Blasen wirft und das Brot goldbraun ist.

7.Die mit Cheddar belegten Brotscheiben auf einem Servierteller anrichten, mit Essiggurken belegen und jeweils
mit den mit Schweizer Kase belegten Scheiben abschlieBen.

8.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 2-4

e Ca. 450 g festkochende Kartoffeln, in mundgerechte
Stucke geschnitten

e 4 Essloffel Olivendl

¢ 1 Teeldffel gerdauchertes Paprikapulver

¢ 1 Schalotte, gewurfelt

e 2 Tomaten, gewurfelt

¢ 1 Essloffel Tomatenmark

e 1 Essloffel Mehl (Type 405)

2 Essloffel scharfe Sriracha-Chili-Sauce

1 Teeloffel Zucker

2 Essloffel frische Petersilie, gehackt

Salz zum Abschmecken

1.2 Essloffel Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Schalotte 3 Minuten lang anbraten,
bis sie duftet.

2.Das Mehl unterrihren und weitere 2 Minuten anschwitzen.

3.Die restlichen Zutaten und 240 ml Wasser hinzugeben.

4.Zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und 6-8 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce breiig wird.

5.In eine Kichenmaschine geben und purieren, bis sie glatt ist. Vollstandig abkihlen lassen.

6.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

7.Die Kartoffeln mit dem restlichen Olivenél bestreichen und in der Fritteuse 20-25 Minuten frittieren, nach
der Hélfte der Zeit einmal schutteln.

8.Mit Salz bestreuen und zum Servieren mit der Sauce UbergieBen.

I HAUPTSPEISEN
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Blumenkohl in leckerer Marinade

Vorbereitung /L

15 Min 40 Min

1.Schneiden Sie die Blatter des Blumenkohls ab und schneiden Sie den
Strunk ab, so dass er flach liegt. Schneiden Sie ein Kreuz in den Strunk.

2.Einen groBen Topf mit Wasser zum Kochen bringen und Kurkuma und
Salz hinzuftgen. Den Blumenkohl vorsichtig hineingeben und 4 Minuten
kécheln lassen, nach der Halfte der Zeit wenden.

3.In einem Sieb abtropfen lassen und mit dem Strunk nach oben zum
Trocknen liegen lassen.

4.1n der Zwischenzeit alle Zutaten fur die Marinade in einer groBen
Schussel verruhren, den Blumenkohl dazugeben und von beiden Seiten
damit bestreichen. Mindestens 30 Minuten oder Gber Nacht marinieren
lassen.

5.Den Blumenkohl mit den R6schen nach oben in einer vorgeheizten
Fritteuse bei 160°C 30-35 Minuten garen, bis er zart ist, dann in Stticke
schneiden und auf den aufgewarmten Naans mit den roten Zwiebeln,
Raita und frischem Koriander servieren.

Notizen:

El HAUPTSPEISEN

Kochzeit

Portionen:
2-4

e 1 kleiner Blumenkohl

* Y Teel6ffel gemahlener
Kurkuma

o Y Teeloffel Salz

Fur die Marinade:

* 100 ml Kokosnussjoghurt

* 2 Teel6ffel geriebene
frische Ingwerwurzel

¢ 1 Knoblauchzehe, zerdrickt

e 2 Essloffel Tandoori-
Gewdlrzmischung

e 1 Essloffel Sonnenblumendl

e 1 Essloffel Zitronensaft

* Y Teel6ffel Salz

Zum Servieren:

* 3-4 Mini-Naan-Brote,
erwarmt

* Y rote Zwiebel, in dlinne
Scheiben geschnitten

o fertiges Gurken-Raita

® 2 Essloffel gehackter
frischer Koriander
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Gebratenes Balsamico-Gemiise & Halloumi
A ;'

™

J

-

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4
1.Rote oder gelbe Paprika, Zucchini und Zwiebel in eine Schissel geben, * 1 rote oder gelbe
Knoblauch, O, Essig und getrocknete Krauter hinzugeben, gut wiirzen Paprikaschote, entkernt und
und durchschwenken. in Wirfel geschnitten
2.In einer vorgeheizten HeiBluftfritteuse bei 180°C 12 Minuten lang garen. e 1 Zucchini, in dicke
Das Gemuse vorsichtig umrihren, dann die Tomaten hinzufiigen und die Scheiben geschnitten
Halloumi-Scheiben darauf anrichten. e 1rote Zwiebel, in 8 Spalten
3.Weitere 6-8 Minuten garen, bis die Tomaten weich sind und der Kase geschnitten
goldbraun ist. * 2 Knoblauchzehen, geschalt
4.Auf 2 Teller verteilen, mit dem Saft vom Boden der Fritteuse betraufeln o 2 Teeldffel Olivenol
und mit warmem Ciabatta-Brot servieren. * 2 Teeldffel Balsamico-Essig
* 1 Teeloffel getrocknete
italienische
Krautermischung
Notizen: e 8 kleine Pflaumen- oder

Kirschtomaten

e 125 g vegetarischer
Halloumi-Kase, in 6
Scheiben geschnitten

e Salz und Pfeffer

e Ciabatta-Brot, zum
Servieren
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Aubergine Parmigiana

Kochzeit:

Vorbereitung /L
30 Min

15 Min

1.Die Auberginenscheiben von beiden Seiten mit Olivendl bestreichen
und mit Salz bestreuen.

2.Die Halfte der Auberginenscheiben in einer einzigen Schicht in einer
vorgeheizten Fritteuse bei 200 °C 4 Minuten lang garen, dann umdrehen
und weitere 4 Minuten lang garen, bis sie weich sind.

3.Die gegarten Scheiben auf dem Boden einer Auflaufform schichten. Die
restlichen Auberginen auf die gleiche Weise garen und beiseite stellen.

4.In der Zwischenzeit die Sauce zubereiten. Das Ol in einem Topf bei
mittlerer Hitze erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch hinzugeben und
3-4 Minuten dunsten, bis sie weich sind.

5.Tomaten, Essig und Oregano einrlhren und zum Kochen bringen, dann
die Hitze reduzieren und 12-14 Minuten kdcheln lassen, bis die Sauce
eingekocht und leicht eingedickt ist. Abschmecken.

6.Die Sauce Uber die Auberginen in der Auflaufform verteilen. Den
Mozzarella und die Basilikumblatter dazugeben und mit den
reservierten Auberginenscheiben belegen.

7.Den Hartkase nach italienischer Art darUber streuen. Die Form in die
HeiBluftfritteuse stellen und bei 180°C 10 Minuten lang backen, bis die
Oberflache goldgelb ist, die SoBe sprudelt und der Kése geschmolzen
ist.

8.Mit einem knackigen griinen Salat servieren.

El HAUPTSPEISEN

Portionen:
2-4

2 kleine Auberginen, der
Lange nach in 5 mm dicke
Scheiben geschnitten

2 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel Salz

150 g vegetarischer
Mozzarella, abgetropft und
in Scheiben geschnitten

8 Basilikumblatter

25 g vegetarischer Hartkase
nach italienischer Art,
gerieben

knackiger griner Salat, zum
Servieren

Flr die TomatensoBe:

1 Essloffel Olivenol

1 kleine Zwiebel, gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdrickt
400 g Dose gehackte
Tomaten

1 Teel6ffel Balsamico-Essig
1 Teel6ffel getrockneter
Oregano

Salz und Pfeffer
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Gefillite StiBkartoffeln mit Linsen
A

T
\ P,

.

#

Kochzeit:

Vorbereitung /L
45 Min

15 Min

1.Die SuBkartoffeln mit einer Gabel rundherum einstechen, mit der Halfte
des Ols einreiben und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2.Mit etwas Abstand in einer vorgeheizten Fritteuse bei 190°C

3. 35-40 Minuten garen, nach der Halfte der Zeit wenden, bis sie weich
sind.

4.Gegen Ende der Garzeit die Linsen mit einem Schuss Wasser in einem
Topf auf kleiner Flamme erwarmen, bis sie kochend heiB sind, dann das
restliche Ol und das Zwiebelchutney einriihren.

5.Die SuBkartoffeln halbieren und das Fruchtfleisch mit einer Gabel
auflockern. Die Linsenmischung auf die Halften verteilen und mit dem
geriebenen Kase bestreuen.

6.4 Halften wieder in die Fritteuse geben und 2-3 Minuten garen, bis der
Kase geschmolzen ist. Den Vorgang mit den restlichen
SuUBkartoffelhalften wiederholen.

7.In der Zwischenzeit die WalnUsse in einer trockenen Bratpfanne bei
mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rihren leicht résten.

8.Je 2 SiiBkartoffelhalften auf einem Teller anrichten.

9.Mit den WalnUssen und einer groBen Handvoll Rucolablatter garnieren
und sofort servieren.

El HAUPTSPEISEN

Portionen:
2-4

4 SuBkartoffeln, geschrubbt
2 Essloffel Olivenol

2 Teeloffel Meersalz

1 Teel6ffel frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

250 g Packung fertig
gekochte Puy-Linsen

4 Essloffel Chutney aus
karamellisierten Zwiebeln
75 g gereifter vegetarischer
Cheddar-Kase, gerieben

50 g Walnusse, gehackt

75 g Rucola-Blatter
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Geflilite Tomaten mit Reis und Pesto
- - ”
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 2-4

e 4 Beefsteak-Tomaten

e 1 Essloffel Olivendl

e 1 Zwiebel, fein gewurfelt

¢ 1 Knoblauchzehe, zerdrickt

e 250 g Packung mit vorgekochtem Wildreis
e 4 sonnengetrocknete Tomaten, gewurfelt
e 4 Essloffel frisches vegetarisches Basilikum-Pesto
e 25 g vegetarischer Hartkase, gerieben

¢ fein geriebene Schale von % Zitrone

e Salz und Pfeffer

¢ Rucola-Salat, zum Servieren

1.Von jeder Tomate eine 1,5 cm dicke Scheibe abschneiden und aufbewahren. Mit einem Melonenausstecher oder Teel6ffel das
Fruchtfleisch aus den Tomaten in eine Schiissel schépfen und beiseite stellen.

2.Das Olin einem Topf bei mittlerer Hitze erhitzen, die Zwiebel und den Knoblauch hinzugeben und 2 bis 3 Minuten braten, bis sie
weich, aber nicht braun sind.

3.Das Tomatenmark hinzugeben, die Hitze leicht erh6hen und 7 bis 8 Minuten kdcheln lassen, dabei gelegentlich umrihren, bis die
Mischung reduziert und verdickt ist.

4.Den Reis, die sonnengetrockneten Tomaten und das Pesto unterrihren und 2-3 Minuten kochen, bis die Mischung durch ist.

5.Die Tomaten in eine Auflaufform legen und mit der Reismischung fullen. Mit dem restlichen Kase bestreuen und die Deckel wieder
aufsetzen. Die Form in eine auf 160°C vorgeheizte Fritteuse stellen und 15 Minuten garen, bis die Tomaten weich sind. 2 Tomaten
pro Person mit einem Rucola-Salat servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

e 250 g Butternusskurbis, geschalt, entkernt und in 2,5 cm
groBe Wurfel geschnitten

¢ 1 Essloffel Olivenol

* 250 g vegane Gnocchi

¢ 1 kleine rote Zwiebel, in Spalten geschnitten

¢ 8 Salbeiblatter

¢ 50 g Babyspinat

e 2 Essloffel veganes Basilikum-Pesto

¢ 1 Essloffel Pinienkerne

e Salz und Pfeffer

1.Den Butternusskiirbis in eine Schiissel geben und 1 Teeldffel des Ols hinzufiigen. Mit ein wenig Salz und Pfeffer wiirzen.

2.In einer vorgeheizten HeiBluftfritteuse bei 200°C 10 Minuten lang garen, dabei den Korb nach der Hélfte der Zeit schitteln.

3.Gnocchi, Zwiebelstiicke und Salbeiblétter im restlichen Ol schwenken, in die Fritteuse geben und weitere 10-12 Minuten
garen, dabei den Korb mehrmals schitteln, bis die Gnocchi knusprig und der Kirrbis weich ist. Etwa 1 Minute vor Ende der
Garzeit den Spinat hinzugeben. Gut umrihren, damit der Spinat ganz verwelkt.

4.1n der Zwischenzeit die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rihren leicht
anrosten. Auf eine Servierplatte geben, mit den Pinienkernen betraufeln.

I HAUPTSPEISEN
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Auberginen mit Miso-Glasur

Vorbereitung )

10 Min 20 Min

1.Die Auberginen der Lange nach halbieren und die Schnittflachen
rautenfoérmig einritzen, dabei darauf achten, dass sie nicht ganz
durchgeschnitten werden.

2.Das Fleisch jeder Aubergine mit Ol bestreichen und mit der
Schnittflache nach oben in einer vorgeheizten Fritteuse bei 190°C 12
Minuten lang garen, bis sie weich sind.

3.Miso-Paste, Reisweinessig, Sake und Zucker in einer kleinen Schissel
vermischen.

4.Die Auberginen mit der Hélfte der Miso-Glasur bestreichen und weitere
12 Minuten garen, nach der Halfte der Zeit mit der restlichen Glasur
bestreichen, bis sie weich, klebrig und karamellisiert sind.

5.In der Zwischenzeit die Sesamsamen in einer trockenen Pfanne bei
mittlerer Hitze unter gelegentlichem Ruhren leicht résten.

6.Mit Sesamsamen und Frihlingszwiebeln bestreuen und mit gedampftem
Jasminreis servieren.

El HAUPTSPEISEN

Kochzeit

Portionen:
2-4

2 kleine Auberginen

2 Essloffel Sonnenblumenol
4 Essloffel weiBBe Miso-
Paste

2 Essloffel Reisweinessig
oder Mirin

2 Essloffel Sake oder
Wasser

1 Essloffel Streuzucker

1 Essloffel schwarze und
weiBe Sesamkdrner

2 Fruhlingszwiebeln, in
dlinne Scheiben
geschnitten

gedampfter Jasminreis, zum
Servieren
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Kochzeit:
30 Min

Vorbereitung /L
15 Min

1.Die StBkartoffeln im Ol schwenken. In einer vorgeheizten Fritteuse bei
180°C 20 Minuten lang garen, bis sie weich sind. Leicht abkuhlen lassen.

2.Schwarze Bohnen, StBkartoffeln, Chipotle-Paste, Limettenschale und -
saft, frischen Koriander und eine gute Prise Salz und Pfeffer in eine
Kichenmaschine geben und pulsieren, bis die Mischung grob vermischt
ist.

3.Die Mischung zu 4 Burgern formen und jeden mit ein wenig Ol
bestreichen.

4.Die Burger in einer vorgeheizten Fritteuse bei 180°C 10 Minuten lang
braten, nach der Halfte der Zeit wenden.

5.Jedes Brotchen mit einigen Salatblattern und einer Scheibe Tomate und
Zwiebel belegen.

6.Die Burger darauf legen und mit der Mayonnaise, den Avocadoscheiben
und den Brotchenaufsatzen garniert servieren.

Notizen:

El HAUPTSPEISEN

Portionen:
2-4

450 g SuBkartoffeln,
geschalt und in Wurfel
geschnitten

1 Teeloffel Olivendl, plus
extra zum Einpinseln
400 g Dose schwarze
Bohnen, abgetropft und
abgespult

1 Essloffel Chipotle-Paste
fein abgeriebene Schale
und Saft von % Limette
2 Essloffel gehackter
frischer Koriander

Salz und Pfeffer

Zum Servieren:

4 vegane Burgerbrétchen,
halbiert und getoastet
eine Handvoll gemischter
Salatblatter

4 groBe Scheiben Tomate
4 Scheiben rote Zwiebel
4 Essloffel vegane
Mayonnaise

1 Avocado, entkernt,
geschalt und in Scheiben
geschnitten
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Leckere Kartoffelputier

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 4 Kartoffeln, zerkleinert

e 1Zwiebel, gewtrfelt

e 1 Ei, verquirlt

e 60 mlMilch

e 2 Essloffel Butter

o Y Teeldffel Knoblauchpulver

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
e 3 Essloffel Mehl (Type 405)

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Schussel das Ei, die Kartoffeln, die Zwiebel, die Milch, die Butter, den schwarzen Pfeffer, das Mehl, das
Knoblauchpulver und das Salz gut vermischen, um einen Teig zu erhalten.

3.Den Teig zu vier Patties formen.

4.Diese in den eingefetteten Frittierkorb legen und 14-16 Minuten frittieren, dabei einmal umdrehen.

5.Warm servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

e 1 Ei, verquirlt

e 2 Paprikaschoten, in ca. 1,5 cm dicke Scheiben
geschnitten

¢ Ca. 55 g Panko-Paniermehl

Y Teeloffel Paprika

¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver

e Salz zum Abschmecken

¢ 1 Teeldffel Limettensaft

e Ca. 125 g Mayonnaise

¢ 2 Essloffel Kapern, gehackt

e 2 Dillgurken, gehackt

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Semmelbrosel, Paprika, Knoblauchpulver und Salz in einer flachen Schussel mischen.

3.In einer separaten Schussel das Ei mit 1% Teelo6ffeln Wasser verquirlen, um eine Eimasse zu erhalten.

4.Die Paprikascheiben mit der Eimasse bestreichen und dann in der Paniermehlmischung einrollen, bis sie
vollstandig bedeckt sind.

5.Die Paprikastlcke in einer einzigen Lage in den gefetteten Frittierkorb legen und mit Olivendl besprihen. 4-7
Minuten hellbraun frittieren.

6.In der Zwischenzeit in einer Schissel die Mayonnaise, den Limettensaft, die Kapern, die Essiggurken und das
Salz vermischen.

7.Die Paprikaschoten aus der Fritteuse nehmen und mit der Tartarsauce servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e 1 Essléffel Chilipulver

e 2 Essloffel Garam Masala

e Ca. 120 g Maismehl

e Ca.30 g Mehl (Type 405)

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

e Ca. 225 g Okra, geputzt und der Lange nach halbiert
o 1Ei

e Scharfe Sauce (nach Wahl)

1.Die Fritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.In einer Schissel Maismehl, Mehl, Chilipulver, Garam Masala, Salz und schwarzen Pfeffer vermischen.
3.In einer anderen Schissel das Ei verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4.Die Okraschoten in das Ei tauchen und dann in der Maismehlmischung walzen.

5.Mit Kochspray besprihen und in den Frittierkorb legen.

6.6 Minuten frittieren, schutteln und weitere 5-7 Minuten oder bis sie goldbraun sind, garen.

7.Mit scharfer SoBe servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

¢ Ca. 55 g Cheddar-Kase, gerieben

e Ca.20-25 g Parmesankase, gerieben

e 4 Tomaten, in ca. 1,5 cm Scheiben geschnitten
e 2 Essloffel frische Petersilie, gehackt

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Die Fritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.Die Tomatenscheiben leicht salzen und in einer einzigen Schicht in den gefetteten Frittierkorb legen.
3.Mit Cheddar- und Parmesankase belegen und mit schwarzem Pfeffer bestreuen.

4.5-6 Minuten frittieren, bis der Kase geschmolzen und blubbernd ist.

5.Mit frischer Petersilie bestreut servieren und genieBen.

Notizen:
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Zucchini-Pommes mit Tabasco-Dip

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 1-2

e 2 Zucchini, in Streifen geschnitten

e 2EiweiB

e Ca. 45 g gewlrztes Paniermehl

e 2 Essloffel Parmesan, gerieben

o Y Teeloffel Knoblauchpulver

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
e Ca. 250 g Mayonnaise

e Ca.b5gSahne

e 1 Essloffel Tabasco-Sauce

¢ 1 Teeldffel Limettensaft

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Schussel das Eiwei3 mit Salz und schwarzem Pfeffer schlagen.

3.In einer anderen Schissel Knoblauchpulver, Parmesan und Semmelbrosel vermischen.

4.Die Zucchinistreifen erst in das EiweiB und dann in die Semmelbroésel tauchen und mit Speisedl bespruhen.
5.Die Zucchinistreifen 13-15 Minuten lang frittieren, dabei einmal wenden.

6.In der Zwischenzeit in einer Schissel Mayonnaise, Sahne, Tabasco-Sauce und Limettensaft verriuhren.
7.Als Dip fir die Pommes servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 1-2

e 2 Auberginen

e Ca. 55 g Mozzarella-Kase, gerieben
¢ 2 Essloffel Milch

e 1 Ei, verquirlt

e Ca. 170 g Semmelbrosel

e 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

1.Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 200°C vor.

2.Schneiden Sie die Auberginen der Lange nach in ca. 1,5 cm dicke Scheiben.

3.In einer Schussel das Ei und die Milch verrihren.

4.1n einer anderen Schussel die Semmelbrésel und den Mozzarellakdse vermischen.

5.Die Auberginenscheiben in die Eimischung und anschlieBend in die Bréselmischung tauchen und in den
gefetteten Frittierkorb legen.

6.10-12 Minuten frittieren, nach der Halfte der Zeit einmal wenden. wenden.

7.Mit Tomatenscheiben belegen und servieren.
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Teriyaki-Blumenkohl

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 1 groBer Blumenkohlkopf, in R6schen geschnitten
e Ca.145 g Teriyaki Sauce

e 1 Essloffel brauner Zucker

e 1Teeldffel Sesamol

e % Chilipulver

e 2Knoblauchzehen, gehackt

¢ 1Teeloffel Speisestarke

1.In einer Schissel Sojasauce, braunen Zucker, Sesamal, 120 ml Wasser, Chilipulver, Knoblauch und Speisestérke
glatt rihren.

2.Den Blumenkohlin eine Schussel geben und mit der Teriyaki-Sauce tbergieBen; durchschwenken.

3.Den Blumenkohl in den eingefetteten Frittierkorb legen und 13-15 Minuten bei ca. 190°C frittieren, nach der
Halfte der Zeit einmal wenden. Wenn er fertig ist, prifen, ob der Blumenkohl gar, aber nicht zu weich ist.

4.Warm servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

¢ 1 (ca. 400 g) Dose Kichererbsen, abgetropft
¢ 2 Essloffel frische Petersilie, gehackt

® 6 Fruhlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten
¢ 1 Teel6ffel Knoblauchpulver

e Salz zum Abschmecken

e Y Teeloffel Chilipulver

e Ca. 240 g Frischkase, erweicht

¢ 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

¢ % Teeloffel getrockneter Dill

¢ 1 Teeloffel scharfes Paprikapulver

e 2 Essloffel Olivenol

e 2 Essloffel Naturjoghurt

o 1 Teeldffel Apfelessig

1.Frischkase, gehackten Knoblauch, Dill, scharfen Paprika, Olivenél, Joghurt und Essig in eine Schiussel geben
und mit einem Schneebesen zu einer glatten, homogenen Sauce verrihren.

2.Abgedeckt im Kihlschrank aufbewahren.

3.Kichererbsen, Petersilie, Frihlingszwiebeln, Knoblauchpulver, Chilipulver und Salz in einen Mixer geben und
zu einer krimeligen Masse verarbeiten.

4.Die Mischung in eine Schissel geben und zugedeckt 20 Minuten in den Kuhlschrank stellen.

5.Fur jede Falafel 2 Essléffel nehmen und zu einer runden Kugel formen, die an den Randern abgeflacht wird.

6.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 185°C vorheizen und die Falafel in den eingefetteten Frittierkorb legen.

7.14-16 Minuten frittieren, dabei einmal wenden, bis sie leicht gebraunt und durchgebraten sind.

8.Mit der Kése-Sauce servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 1-2

e 2 groBe SuBkartoffeln

¢ 1 Rote Bete

e 1grune Paprika

o 1 Teeloffel Chiliflocken

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
o Y Teeloffel Kurkuma

o Y Teeloffel Knoblauchpulver

e Y Teeloffel Paprika

e 1 Essloffel Olivenol

e Tomaten-Chili-Sauce (oder nach Wahl)

1.Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 175°C vor.

2.Schalen Sie das Gemuse und schneiden Sie es in mundgerechte Wrfel.

3.Geben Sie die Stucke zusammen mit den Ubrigen Zutaten in eine Schissel und mischen Sie sie, bis sie vollstandig
bedeckt sind.

4.Das Gemuse abwechselnd in dieser Reihenfolge auf SpieBe stecken: Kartoffel, Paprika und Rote Bete.

5.In den eingefetteten Frittierkorb legen und 18-20 Minuten frittieren, dabei einmal wenden.

6.Mit der Tomaten-Chili-Sauce servieren.

Broccolini mit Zitronen-Kapern-Sauce

’ é - \

G L Jiry Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
AT VA 15 Min 10 Min 2-4

e Ca. 450 g Broccolini

e 2 Essloffel Olivendl

e 2 Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten

¢ ¥ Teeloffel rote Chiliflocken

o 2 Teeloffel Zitronensaft

e 2 Essloffel Kapern

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
¢ 1 Essloffel frische Petersilie, gehackt

1.Die Fritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.Die Broccolini mit Salz und schwarzem Pfeffer wirzen.

3.In den Frittierkorb legen und mit etwas Olivendl betraufeln.

4. Frittieren, bis sie zart und verkohlt sind, 8-10 Minuten.

5.In der Zwischenzeit das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch 35 Sekunden lang anbraten;
vom Herd nehmen.

6.Zitronensaft, Kapern und Chiliflocken einrthren.

7.Die Sauce Uber den Broccolini gieBen und mit Petersilie bestreuen.

8.Servieren.
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Gemiise-Burger

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

e Ca. 225 g Cremini-Pilze

e 2groBe Eigelb

e Y2 mittelgroBe Zucchini, geputzt und gewurfelt
e Ca. 30 g geschalte und gehackte gelbe Zwiebel
¢ 1Knoblauchzehe, geschélt und fein gehackt

e Y Teeloffel Salz

e YiTeeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine geben und zwanzig Mal pulsieren, bis sie fein gehackt und vermischt sind.

2.Die Mischung in vier gleich groBe Stucke teilen und jedes in eine Burgerform drucken.

3.Die Burger in den ungefetteten Korb der Fritteuse legen.

4.Die Temperatur auf ca. 190°C einstellen und den Timer auf 12 Minuten einstellen, dabei die Burger nach der
Halfte der Garzeit wenden. Die Burger sind gebraunt und fest, wenn sie fertig sind.

5.Die Burger auf einen groBen Teller legen und 5 Minuten vor dem Servieren abkuhlen lassen.

Thunfischfrikadellen
&
- E\ Vorbereitung @ Kochzeit: ﬁﬁ? Portionen:

10 Min 15 Min 1-2

e Ca. 140 g Thunfisch in Dosen

¢ 1 Teeloffel Limettensaft

¢ 1, Teeloffel Paprika

e Ca. 30 g Mehl (Type 405)

e 120 ml Milch

¢ 1 kleine Zwiebel, gewurfelt

e 2 Eier

¢ 1 Teeloffel Chilipulver, wahlweise
o Y Teeloffel Salz

1.Alle Zutaten in eine Schussel geben und gut vermischen.

2.Aus der Mischung zwei groBe Patties formen.

3.30 Minuten lang in den Kuhlschrank stellen. Dann herausnehmen und die Patties im eingefetteten
Frittierkorb 13-15 Minuten bei ca. 175°C frittieren, dabei nach der Halfte der Garzeit einmal umdrehen.

4.Warm servieren
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e -Ca. 450 g Brokkoli, gedlinstet und abgetropft
e -2 Essloffel Rapsol

e -1Teel6ffel Cayennepfeffer

e -1Teeldffel Meersalz

e -1 Essloffel Shawarma-Gewlrzmischung

1.Alle Zutaten in einer RUhrschissel vermischen.

2.In der vorgeheizten HeiBluftfritteuse bei ca. 190°C 10 Minuten lang rosten, dabei den Korb nach der Halfte der
Garzeit schutteln.

3.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 1-2

e Ca. 140 g Parmesankase, geraspelt
1 Essloffel Kokosnussmehl

1 Essloffel getrocknete Petersilie

e 2 Zucchinis

1 Teeloffel Butter, geschmolzen

1.Parmesan und Kokosmehl in einer Schissel vermischen und mit Petersilie wirzen.

2.Die Zucchini der Lange nach halbieren und die Halften in vier Scheiben schneiden.

3.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

4.Die Zucchini mit der geschmolzenen Butter UibergieBen und dann in die Parmesan-Mehl-Mischung tauchen,
so dass die Zucchini von allen Seiten bedeckt sind.

5.Die Zucchini 13 Minuten lang in der Fritteuse garen.

Notizen:
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Kasige glasierte Pastinaken
A / Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
3 / 15 Min 45 Min 46

T e

% o T -
5 -- e Ca. 900 g Pastinaken, geschalt und in ca. 2,5 cm Stucke

geschnitten
e 1 Essléffel Butter, geschmolzen
e 2 Essloffel Ahornsirup
e 1 Essloffel getrocknete Petersilienflocken, zerdruckt
o Y Teeloffel rote Paprikaflocken, gemahlen

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen und einen Fritteusenkorb einfetten.

2.Pastinaken und Butter in einer Schissel mischen und durchschwenken, um sie gut zu beschichten.
3.Die Pastinaken in den Frittierkorb legen und etwa 40 Minuten lang garen.

4.1n der Zwischenzeit die restlichen Zutaten in einer groBen Schuissel vermischen.

5.Diese Mischung in den Korb der Fritteuse geben und weitere 4 Minuten garen.

6.Servieren.
Feine gefiillte Paprikaschoten
‘ / 2 -'\'. A Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
; - AN 15 Min 15 Min 2-4

e Ca. 55 g Frischkase, erweicht

e Ca. 55 g zerkleinerter Mozzarella-Kase

e Ca. 20 g gehackter frischer Blattspinat

e Ca. 65 g gehackte Artischockenherzen aus der Dose

¢ 2 mittelgroBe grune Paprikaschoten, halbiert und
entkernt

1.In einer mittelgroBen Schussel Frischkase, Mozzarella, Spinat und Artischocken mischen.
2.Jeweils ¥4 der Kdsemischung in jede Paprikahalfte l6ffeln.

3.Die Paprikaschoten in den nicht gefetteten Frittierkorb legen.

4.Die Temperatur auf ca. 160°C einstellen und den Timer auf 15 Minuten stellen.

5.Die Paprikahélften sind zart und der Kése ist blubbernd und braun, wenn sie fertig sind.
6.Warm servieren.

Notizen:
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 45 Min 4-6

e Ca.110 g zerkleinerter Mozzarella-Kase

e Y mittelgroBe rote Paprikaschote, entkernt und gewdurfelt
¢ (Ca.20-30 g gehackter frischer Blattspinat

e 2 Essloffel gehackte schwarze Oliven

o 2 Essloffel zerkrimelter Fetakase

1.Mozzarella gleichmaBig in eine ungefettete runde Antihaft-Backform (ca. 15 cm) streuen.

2.Die restlichen Zutaten darauf verteilen.

3.Die Form in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen.

4.Die Temperatur auf ca. 175°C einstellen und den Timer auf 8 Minuten einstellen, nach der Halfte der Zeit
kontrollieren, um ein Anbrennen zu vermeiden. Wenn die Pizza fertig ist, ist die Oberseite goldbraun und der Kase
geschmolzen.

5.Die Pizza aus der Fritteuse nehmen und 5 Minuten abkihlen lassen, bevor sie in Scheiben geschnitten und
serviert wird.

] Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

¢ 1 Packung extra-fester Tofu, abgetropft

¢ Ca. 285 g Barbecue-Sauce

e Ca. 90 g brauner Zucker

¢ 1 Teeloffel FlUssigrauch

¢ 1 Teeloffel zerstoBene rote Pfefferflocken
¢ ¥ Teeldffel Salz

e Kochspray

1.Den Tofublock pressen, um Uberschissige Feuchtigkeit zu entfernen. Wenn Sie keine Tofu-Presse haben,
legen Sie ein Backblech mit Papierhandtichern aus und legen den Tofu darauf.

2.Legen Sie ein zweites Backblech auf den Tofu und beschweren Sie ihn mit einem schweren Gegenstand, z. B.
einer Pfanne. Lassen Sie den Tofu mindestens 30 Minuten ruhen und wechseln Sie die Papierttcher, falls
notig.

3.Den gepressten Tofu in vierundzwanzig gleich groBe Stlcke schneiden. Beiseite stellen.

4.1n einer groBen Schussel Barbecue-Sauce, braunen Zucker, Flissigrauch, rote Paprikaflocken und Salz
vermischen.

5.Gut mischen und den Tofu hinzugeben, so dass er vollstandig bedeckt ist. Abdecken und mindestens 30
Minuten auf der Arbeitsflache marinieren lassen.

6.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

7.Den Korb der Fritteuse mit Kochspray besprithen und den marinierten Tofu hineinlegen. 15 Minuten garen,
Den Korb wahrend des Garens zweimal schutteln.

8.10 Minuten abkuhlen lassen und warm servieren.
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[ 1]

Gemuse-Nuggets
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 4-6

e Ca.50 g geriebene Méhren

e Ca.170 g Brokkoli-Réschen

e 2groBe Eier

e Ca.110 g zerkleinerter Cheddar-Kase

e Ca. 85 gitalienische Semmelbrésel

e 1Teeldffel Salz

e V> Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Klichenmaschine Karotten und Brokkoli vermischen und finfmal pulsieren. Eier, Cheddar, Semmelbrosel,
Salz und Pfeffer hinzufligen und zehnmal pulsieren.

3.Vorsichtig vierundzwanzig Béllchen, etwa 1 gehaufter Essloffel, aus der Mischung formen. Die Ballchen mit
Kochspray besprihen.

4.Die Ballchen in den Korb der Fritteuse legen und 10 Minuten backen, dabei den Korb zweimal schitteln, um eine
gleichmaBige Braunung zu gewéhrleisten.

5.Warm servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e Ca.185-200 g ungekochter weiBer Instant-Langkornreis
e Ca. 250 g Salsa

e 120 ml Gemusebruhe

e Ca. 190 g schwarze Bohnen

¢ Ca. 80 g Mais

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Alle Zutaten in einer Backform mischen, bis sie gut vermischt sind.

3.Mit Folie abdecken und darauf achten, dass die Folie unter den Boden der Form gestopft wird, damit das
Geblase der Fritteuse sie nicht wegblast.

4.20 Minuten backen, dabei zweimal umrihren.

5.Warm servieren.

Notizen:
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Pita-Pizza mit gerostetem Gemiise

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

¢ 1 mittelgroBe rote Paprika, entkernt und in Viertel
geschnitten

e 1 Teeldffel kaltgepresstes Olivendl

e Y Teelo6ffel schwarzer Pfeffer

o Vs Teeloffel Salz

e Zwei ca. 15 cm Vollkorn-Pita-Brote

* 6 Essloffel Pesto-Sauce

e Ykleine rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten

e Ca.b5 g geriebener halbfetter Mozzarella-Kase

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer kleinen Schussel die Paprikaschoten mit Olivendl, Pfeffer und Salz vermengen.

3.Die Paprikaschoten in die Fritteuse geben und 15 Minuten lang garen, dabei alle 5 Minuten schutteln um ein
Anbrennen zu verhindern.

4.Die Paprikaschoten herausnehmen und beiseite stellen. Die Temperatur der HeiBluftfritteuse auf ca. 175°C
reduzieren.

5.Legen Sie die Fladenbrote auf eine flache Oberflache. Jeweils die Halfte der Pesto-Sauce darauf verteilen, dann
gleichmaBig Paprika und Zwiebeln dartber geben. Den Kase daruber streuen.

6.Den Korb der Fritteuse mit Olivenélnebel besprihen.

7.Das Fladenbrot mit einem Spatel vorsichtig in den Korb der Fritteuse heben.

8.5 bis 8 Minuten backen, bis die auBeren Rander anfangen zu braunen und der Kase geschmolzen ist.

9.Warm mit den gewlinschten Beilagen servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

e 2 grofBe Eier, EiweiB und Eigelb getrennt

* Y Teeloffel Salz

e Y4 Teeloffel getrockneter Oregano

e 2 Essloffel gehackter frischer Schnittlauch
* 2 Teeloffel gesalzene Butter, geschmolzen

1.In einer groBen Schussel das EiweiB zu steifem Schnee schlagen, etwa 3 Minuten. Den Eischnee gleichmaBig
in zwei nicht gefettete ca. 10 cm Férmchen geben.

2.GleichmaBig mit Salz, Oregano und Schnittlauch bestreuen.

3.Jeweils 1 ganzes Eigelb in die Mitte der Formchen geben und mit Butter betraufeln.

4.Die Férmchen in den Korb der Fritteuse stellen.

5.Die Temperatur auf ca. 175°C einstellen und den Timer auf 8 Minuten einstellen.

6.Das Eiweil ist fluffig und gebraunt, wenn es fertig ist.

7.Warm servieren.
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Gratinierte Blumenkohisteaks
~ o ’ (-d E\Vorbereitung @ Kochzeit: m‘f Portionen:
*

15 Min 15 Min 1-2

¢ 1 Kopf Blumenkohl (Karfiol)

e 1 Essléffel Olivendl

¢ Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

o Y Teeldffel gehackte frische Thymianblatter

e 3 Essloffel geriebener Parmigiano-Reggiano-Kéase
e 2 Essloffel Panko-Paniermehl

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 185°C vorheizen.

2.Schneiden Sie zwei Steaks aus der Mitte des Blumenkohls. Dazu den Blumenkohl halbieren und dann von jeder
Halfte eine etwa 1 cm dicke Scheibe abschneiden. Der Rest des Blumenkohls zerfallt in Réschen, die Sie
entweder selbst rosten oder flr ein anderes Gericht aufheben kénnen.

3.Beide Seiten der Blumenkohlsteaks mit Olivendl bestreichen und mit Salz, frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer
und frischem Thymian wirzen. Die Blumenkohlsteaks in den Korb der Fritteuse legen und 6 Minuten lang
frittieren.

4.Die Steaks umdrehen und weitere 4 Minuten frittieren.

5.Den Parmesankase und die Semmelbrésel mischen und Uber beide Steaks streuen und weitere 3 Minuten
frittieren, bis der Kase geschmolzen ist und die Brosel gebraunt sind.

6.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

e 2 Hamburgerbrétchen, halbiert

e 2 (ca.5 cm) Auberginenscheiben, entlang der runden
Achse geschnitten

* 2 Mozzarella-Scheiben

¢ 1 rote Zwiebel, in Ringe geschnitten

¢ 2 Kopfsalatblatter

¢ 1 Essloffel Tomatensauce

¢ 1 Essiggurke, in Scheiben geschnitten

e Salz zum Abschmecken

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Die Auberginenscheiben mit Salz wiirzen und in den gefetteten Frittierkorb legen.

3.6 Minuten lang backen, dabei einmal wenden.

4.Mit Mozzarellascheiben belegen und weitere 30 Sekunden backen.

5.Die Brétchenbdden mit der Tomatensauce bestreichen.

6.Die kasigen Auberginenscheiben darauf legen, gefolgt von den roten Zwiebelringen, den Gurkenscheiben
und den Salatblattern.

7.Mit den Brotchenoberseiten abschlieBen und sofort servieren.
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Kasiger Texas-Toast

a A N Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
A -y . 15 Min 10 Min 1-2

e 2(2,5cm) dicke Scheibe(n) Ciabatta Brot
e 4 Teeldffel weiche Butter

e 2 Teeldffel gehackter Knoblauch

e Ca. 20 g fein geriebener Parmesankase

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Eine Seite einer Brotscheibe mit 2 Teel6ffeln Butter bestreichen. Mit 1 Teel6ffel gehacktem Knoblauch
bestreuen, gefolgt von 2 Essloffeln geriebenem Kase. Wiederholen Sie diesen Vorgang, wenn Sie einen oder
mehrere zusatzliche Toasts machen wollen.

3.Wenn die Fritteuse auf Temperatur ist, legen Sie die Brotscheibe(n) mit der Kaseseite nach oben in den Korb (mit
so viel Luft dazwischen wie mdglich, wenn Sie mehr als einen Toast machen). 4 Minuten lang ungestort
Uberbacken, oder bis sie gebraunt und knusprig sind.

4.Die Toasts mit der Kaseseite nach oben mit einem antihaftbeschichteten Spatel auf ein Gitterrost legen.

5.Vor dem Servieren 5 Minuten abkuhlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 20 Spargel, abgeschnitten

e Salz und Pfeffer

® 4 Scheiben veganer Speck

e 1 Essloffel frischer Salbei, gehackt

1.Den Spargel mit frischem Salbei, Salz und Pfeffer bestreuen. Schwenken, um ihn zu bedecken.

2.4 Bundel zu je 5 Stangen formen, indem die Mitte des Blndels mit einer Scheibe veganem Speck umwickelt
wird.

3.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

4.Die Bundel in den eingefetteten Frittierkorb legen und 8 bis 10 Minuten frittieren, oder bis der “Speck”
braun ist und der Spargel an den Randern zu braunen beginnt.

5.Servieren.

Notizen:
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.
Gebratener Brokkoli-Salat
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

e Ca. 170 g frische Brokkoliréschen, gehackt
e 1 Essléffel Olivendl

e YiTeeldffel Salz

e Y3 Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer
e 60 mlZitronensaft, aufgeteilt

e Ca. 20 g geriebener Parmesankase

e Ca. 30 g gehobelte gerdstete Mandeln

1.In einer groBen Schussel Brokkoli und Olivenél vermischen.

2.Mit Salz und Pfeffer bestreuen, dann mit 2 Essléffeln Zitronensaft betraufeln.

3.Brokkoli in den nicht gefetteten Korb der Fritteuse legen.

4.Die Temperatur auf ca. 175°C einstellen und den Timer auf 7 Minuten einstellen, dabei den Korb nach der Halfte
der Garzeit schitteln. Der Brokkoli ist an den Randern goldbraun, wenn er gar ist.

5.Brokkoli in eine groBe Servierschissel geben und mit dem restlichen Zitronensaft betraufeln.

6.Mit Parmesan und Mandeln bestreuen.

7.Warm servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 4-6

e Ca. 450 g Kartoffelptree

e Ca. bb g geriebener Cheddar-Kase

e Ca. 25 g dunn geschnittene Fruhlingszwiebeln
o % Teeldffel Salz

o Y Teelo6ffel schwarzer Pfeffer

¢ Ca. 85 g Semmelbrosel

1.Die Fritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.In einer groBen Schissel das Kartoffelplree, den Kése und die Zwiebeln vermischen.

3.Die Masse zu 6 ca. 1,5 cm dicken Frikadellen formen.

4.Die Puffer auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5.Die Kartoffelpuffer in den Korb der Fritteuse legen und mit Kochspray besprihen.

6.5 Minuten backen, dann die Pfannkuchen umdrehen und weitere 3 bis 5 Minuten backen, bis sie auBen
goldbraun und innen durchgebraten sind.

Notizen:
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Buttermilch-Kurbis
;f

Vorbereitung /l Kochzeit:
15 Min 10 Min

1. Luftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Den Kurbis in ca. 0,5 cm Scheiben schneiden.

3.In einer flachen Schissel Eier und Buttermilch verquirlen.

4.1n einem verschlieBbaren Plastikbeutel (Zip-Lock-Beutel) oder Behalter
mit Deckel ca. 20 g Semmelbrosel, weiBes Maismehl und Salz
vermischen. Alles gut miteinander vermengen.

5.Die restlichen ca. 65 g Semmelbroésel in eine separate flache Schale
geben.

6.Alle Kurbisscheiben in die Eier-Buttermilch-Mischung geben. Umruhren,
um sie zu Uberziehen.

7.Den Kurbis mit einem Schaumléffel aus der Buttermilchmischung
nehmen, den Uberschuss abtropfen lassen und in die Semmelbrosel-
Maismehl-Mischung geben. Beutel oder Behélter verschlieBen und gut
schitteln, um den Kirbis zu Uberziehen.

8.Den Kiirbis aus der Mischung nehmen, dabei den Uberschuss abtropfen
lassen. Den Kirbis wieder in die Eier-Buttermilch-Mischung geben und
vorsichtig umruhren, um ihn zu Uberziehen. Wenn Sie mehr Flussigkeit
bendtigen, um den gesamten Kurbis zu bedecken, fligen Sie etwas mehr
Buttermilch hinzu.

9.Jede Kurbisscheibe aus der Eimischung nehmen und in die Schale mit
den Semmelbréseln tauchen.

10.Die Kiirbisscheiben mit Ol oder Kochspray bestreichen und in den Korb
der Fritteuse legen. Der Kirbis sollte in einer einzigen Schicht liegen,
aber es ist in Ordnung, wenn sich die Scheiben ein wenig Uberlappen.

11.Bei ca. 200°C 5 Minuten lang garen. Den Korb schiitteln, um
zusammenhingende Scheiben aufzulésen. Erneut mit Ol oder Spray
besprihen.

12.5 Minuten langer kochen und Uberprifen. Falls erforderlich, erneut mit
Ol besprithen und weitere zwei Minuten garen, bis die Kirbisscheiben
goldbraun und knusprig sind.

13.Servieren.

El HAUPTSPEISEN

Portionen:
2-4

1 groBer gelber Kurbis

2 Eier

60 ml Buttermilch

Ca. 85 g Panko- Paniermehl
Ca. 35 g weiBes Maismehl
% Teeloffel Salz

Ol zum Bespriihen oder
Kochspray
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 1-2

¢ 1 kleiner Kohlkopf, entkernt und in ca. 2,5 cm dicke
Scheiben geschnitten

e 2 Essloffel Olivendl, aufgeteilt

o Y Teeloffel Salz

e 1 Essléffel Dijon-Senf

o 1Teeloffel Apfelessig

e 1Teeldffel Erythrit

1.Jede Kohlscheibe mit 1 Essloffel Olivendl betraufeln, dann mit Salz bestreuen. Die Scheiben in den nicht
gefetteten Korb der Fritteuse legen, bei Bedarf in mehreren Durchgéngen arbeiten.

2.Die Temperatur auf ca. 175°C einstellen und den Timer auf 10 Minuten stellen. Der Kohl ist zart und die Rander
beginnen zu braunen, wenn er gar ist.

3.In einer kleinen Schiissel das restliche Olivendl mit Senf, Essig und Erythrit verquirlen.

4.Uber den Kohlin einer groBen Servierschissel traufeln.

5.Warm servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 1-2

e Ca. 120 g normaler Vollfettjoghurt (kein griechischer
Joghurt)

¢ 1% Teeldffel gelbes Currypulver

¢ 1% Teeldffel Zitronensaft

¢ % Teeloffel Kochsalz (optional)

e Ca. 380 g (ca. 5 cm) Blumenkohlréschen

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Joghurt, Currypulver, Zitronensaft und Salz (falls verwendet) in einer groBen Schussel verquirlen, bis eine
gleichmaBige Masse entsteht. Die Roschen hinzufluigen und vorsichtig umrihren, damit sie gut und
gleichmaBig bedeckt sind.

3.Wenn die Fritteuse auf Temperatur ist, geben Sie die Rdschen in den Korb und verteilen Sie sie so gut wie
moglich in einer Schicht.

4.10 Minuten lang frittieren, dabei die R6schen zweimal umdrehen und neu anordnen, so dass alle bedeckten
oder sich berthrenden Teile den Luftstromen ausgesetzt sind, bis sie leicht gebraunt und zart, aber noch
etwas knusprig sind.

5.Den Inhalt des Korbes auf ein Gitterrost schitten. Mindestens 5 Minuten vor dem Servieren abkuhlen lassen
oder bei Zimmertemperatur servieren.
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Jalapeno Kase-Blumenkohi-Brei
\ Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 4-6

e 1 Packung Blumenkohlréschen, gekocht nach
Packungsanweisung

e 2 Essloffel gesalzene Butter, erweicht

e Ca.b5 g Frischkase, erweicht

e Ca.b5 g geriebener Cheddar-Kase

e Ca. 60 g eingelegte Jalapefios

e Y Teeldffel Salz

o Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Den gekochten Blumenkohl mit den Ubrigen Zutaten in eine Klichenmaschine geben. Zwanzig Mal pulsieren, bis
der Blumenkohl glatt ist und alle Zutaten vermischt sind.

2.Das Puree mit einem Loffel in eine ungefettete runde, antihaftbeschichtete ca. 15 cm Backform geben.

3.Die Form in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen.

4.Die Temperatur auf ca. 190°C einstellen und den Timer auf 15 Minuten einstellen.

5.Warm servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 1-2

e Ca. 450 g Kurbis, kreuzweise halbiert und entkernt
1 Teeloffel Kokosnussol

1 Teeloffel Zucker

Y Teeloffel gemahlene Muskatnuss

1 Teeloffel gemahlener Zimt

1.Bereiten Sie den Kirbis vor, indem Sie die Schnittflachen mit Kokosnussoél einreiben.

2.In einer kleinen Schiissel Zucker, Muskatnuss und Zimt vermischen. Uber den Kiirbis streuen.
3.Die Fritteuse auf ca. 160°C vorheizen.

4.Den Kurbis mit der Schnittseite nach oben in den gefetteten Frittierkorb legen.

5.Backen, bis der Klrbis in der Mitte weich ist (15 Minuten).

6.Mit einem Messer prifen, ob er weich ist.

7.Servieren.
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Frjttata mit Spinat und Kase

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

e 6 groBe Eier

e Ca.110 g Schlagsahne

e (Ca.190 g gefrorener gehackter Spinat, abgetropft
e Ca.110 g geriebener Cheddar-Kase

e Ca. 30 g geschalte und gewdrfelte gelbe Zwiebel

e Y Teeloffel Salz

e YiTeeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.In einer groBen Schussel Eier und Sahne miteinander verquirlen.

2.Spinat, Cheddar, Zwiebel, Salz und Pfeffer einrtihren.

3.Die Mischung in eine nicht gefettete runde ca. 15 cm Backform mit Antihaftbeschichtung geben.
4.Die Form in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen.

5.Die Temperatur auf ca. 160°C einstellen und den Timer auf 20 Minuten einstellen.

6.Die Eier sind fest und leicht gebraunt sein, wenn sie fertig sind.

7.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 24

e 225 g Kirschtomaten

¢ 1 Knoblauchzehe, gehackt

* 100 g Feta-Kase

¢ 1 Essloffel Olivenol

¢ eine Prise getrocknete Chiliflocken

e 200 g Penne-Nudeln

e 2 Essloffel geschnittene schwarze Oliven (optional)
e Salz und Pfeffer

¢ 1 Essloffel Basilikumblatter, zum Garnieren

1.Die Tomaten und den Knoblauch in eine Auflaufform geben und den Feta in die Mitte legen. Das Olivenol
dartber traufeln, die Chiliflocken darlber streuen und mit Pfeffer wirzen.

2.Die Form in eine vorgeheizte Fritteuse stellen und bei 190°C 10 Minuten lang garen, dabei die Tomaten nach
der Halfte der Zeit leicht schutteln, bis der Feta weich ist und die Tomaten aufgeplatzt sind.

3.In der Zwischenzeit die Nudeln in einem Topf mit leicht gesalzenem kochendem Wasser nach
Packungsanweisung kochen, bis sie gerade weich sind. AbgieBen und 2 Essloffel des Kochwassers
aufbewahren.

4.Die abgetropften Nudeln mit den Tomaten, dem Feta und ggf. den Oliven vermischen und mit 1-2 Essléffeln
des Kochwassers zu einer cremigen Sauce verrihren.

5.Auf 2 Schalen verteilen und sofort mit Pfeffer und Basilikumblattern bestreut servieren.

I HAUPTSPEISEN

65



ﬂhiDﬂtlB-KiGhBTBTDSBH-TaGOS

X ) b >
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
: 15 Min 10 Min 2-4

e 2 Dosen Kichererbsen, abgetropft und abgespult
e Ca. 65 g Adobo-Sauce

e ¥ Teeldffel Salz

o Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

¢ 8 mittelgroBe Mehltortillas, erwarmt

e Ca.300-345 g gehackte Avocado

e Ca. 8 g gehackter frischer Koriander

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.In einer groBen Schussel Kichererbsen, Adobo, Salz und Pfeffer vermischen, bis sie vollstandig bedeckt sind.

3.Mit einem Schauml6ffel die Kichererbsen in den Korb der Fritteuse geben und 10 Minuten garen, dabei den Korb
zweimal schutteln, bis sie weich sind.

4.Zum Anrichten etwas von den Kichererbsen in eine Tortilla geben, dann Avocado und Koriander darauf verteilen.

5.Den Vorgang mit den restlichen Tortillas und der Fullung wiederholen.

6.Warm servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 24

¢ 2 kleine Radicchio-Kdpfe (ca. 140 bis 170 g)
e 3 Essloffel Olivenol

¢ Y, Teeloffel Kochsalz

e 2 Essloffel Balsamico-Essig

* Bis zu % Teeloffel rote Pfefferflocken

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.Die Radicchio-Kopfe durch das Stielende in Viertel schneiden.

3.Die Képfe mit dem Ol bestreichen, vor allem zwischen den Bléttern entlang der Schnittseiten.

4.Die Radicchio-Viertel mit dem Salz bestreuen.

5.Wenn die Fritteuse auf Temperatur ist, legen Sie die Viertel mit der Schnittflache nach oben in den Korb, so
dass moglichst viel Luft zwischen ihnen ist. Sie sollten sich nicht berthren. 5 Minuten lang ungestort
frittieren, dabei gut aufpassen, da sie schnell verbrennen.

6.Mit einem antihaftbeschichteten Spatel die Viertel auf ein Schneidebrett legen. Ein oder zwei Minuten
abkuhlen lassen, dann die dicken Stiele im Inneren der Képfe herausschneiden. Diese zdhen Teile wegwerfen
und die restlichen Képfe in mundgerechte Stucke hacken. Diese in eine Schussel schaben.

7.Den Essig und die roten Paprikaflocken dazugeben.

8.Gut durchmischen und warm servieren.
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[ 1] (1
Kreuzkummel-Mohren
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:

15 Min 15 Min 4-6

e 2 Teel6ffel Koriandersamen

e 2 Teeldffel Kreuzkimmelsamen

e (Ca. 450 g Mdéhren, geschélt und in ca. 10 cm Stifte
geschnitten

e 1 Essléffel geschmolzenes Kokosnussol oder Butter

e 2Knoblauchzehen, gehackt

e 1/4 Teeloffel Salz

o 1/8 Teeloffel Pfeffer

e Gehackter frischer Koriander, optional

1.Die Fritteuse auf ca. 160°C vorheizen.

2.Koriander- und Kreuzkiimmelsamen in einer trockenen kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze 45-60 Sekunden oder
bis zum Aroma résten, dabei haufig umrihren.

3.Leicht abkuhlen lassen.

4.1n einer GewlUrzmuhle oder mit einem Maérser und StéBel fein zerkleinern.

5.Karotten in eine groBe Schussel geben.

6.Geschmolzenes Kokosnussél, Knoblauch, Salz, Pfeffer und gemahlene Gewdlrze hinzugeben; durchschwenken,
um sie zu Uberziehen.

7.Auf ein gefettetes Blech im Korb der HeiBluftfritteuse legen.

8.Unter gelegentlichem Ruhren 12-15 Minuten garen, bis sie knackig-zart und leicht gebraunt sind.

9.Falls gewunscht, mit Koriander bestreuen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 24

e 2in Scheiben geschnittene Zwiebeln, Ringe getrennt
e Ca.125 g Mehl (Type 405)

¢ Salz und Pfeffer nach Geschmack

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

e Ca. 240 ml Bier (nach Wahl)

1.Die Fritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.In einer Ruhrschissel Mehl, Knoblauchpulver, Bier, Salz und schwarzen Pfeffer vermischen.
3.Die Zwiebelringe in die Schissel tauchen und die beschichteten Ringe in den Frittierkorb legen.
4.15 Minuten lang braten, dabei den Korb mehrmals schitteln.

5.Wenn sie fertig sind, sollten die Zwiebelringe knusprig und goldbraun sein.

6.HeiB servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

e 3 groBe rostbraune Kartoffeln

e 2 Essloffel Buffalosauce

e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivenol
¢ Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1.1. Die Luftfritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.2. Kartoffeln schéalen und der Lange nach in Pommes frites schneiden.

3.3. Ineine Schussel geben und mit Olivendl, Salz und Pfeffer bestreichen. 10 Minuten lang frittieren.
4.4. Den Korb schitteln und funf Minuten lang garen.

5.5. Mit der Buffalo-Sauce betraufelt servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e Ca. 560 g dunne frische Okraschoten, in ca. 2,5 cm
Stlicke geschnitten

e 1Y Essloffel Pflanzendl oder Rapsol

¢ % Teeloffel grobes Meersalz

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.0kra, Ol und Salz in einer groBen Schiissel vermengen, bis die Stiicke gut und gleichmaBig bedeckt sind.

3.Wenn die Fritteuse auf Temperatur ist, den Inhalt der Schissel in den Korb geben. Unter mehrmaligem
Wenden 16 Minuten lang frittieren, bis sie knusprig und leicht gebraunt sind.

4.Den Inhalt des Korbs auf einen Gitterrost geben.

5.Vor dem Servieren ein paar Minuten abkuhlen lassen.
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_ Knusprige Snack-Garnelen

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

e 1Ei

e Ca. 225 g Nacho-Chips, zerkleinert

e 18 Garnelen, geschalt und entdarmt

e Salz und schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 180°C vorheizen und einen Fritteusenkorb einfetten.

2.Das Ei in eine flache Schale aufschlagen und gut verquirlen.

3.Die zerkleinerten Nacho-Chips in eine andere flache Schale geben.

4.Die Garnelen mit dem Ei bestreichen und dann in den Nacho-Chips walzen.

5.Die bestrichenen Garnelen in den Korb der HeiBluftfritteuse legen und etwa 10 Minuten lang garen.
6.Auf Tellern anrichten und warm servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

o 1 Essloffel Olivenol

e Ca. 130 g diinn geschnittener Taro
e Salz zum Abschmecken

e Hummus

1. Luftfritteuse auf ca. 160°C vorheizen.

2.Den in Scheiben geschnittenen Taro in den gefetteten Frittierkorb legen, die Stlicke ausbreiten und mit
Olivenol betraufeln.

3.10-12 Minuten frittieren, dabei den Korb zweimal schitteln.

4.Mit Salz bestreuen und mit Hummus servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

e Ca.120-130 g Cashewnusse

e Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
e Y Teeldffel gemahlener Koriander

o 1 Teeloffel Garam Masala

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Koriander, Garam Masala, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mischen.

3.Cashewnusse hinzugeben und durchschwenken.

4.1n eine gefettete Auflaufform geben und in der Fritteuse 5-8 Minuten frittieren, dabei einmal schitteln.
5.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 1-2

¢ 50 g Mehl (Type 405)

e eine Prise Salz

o 4 Essloffel Milch

o 4 Essloffel Wasser

e 1 groBes Ei

e 2 Teeldffel Sonnenblumendl

1.Das Mehl und das Salz in eine Schussel geben und die Milch und das abgemessene Wasser in einem Krug
verrihren. Mit einem Schneebesen nach und nach das Ei und einen Teil der Milchmischung zum Mehl geben
und mit dem Schneebesen einarbeiten, dann die restliche Flissigkeit hinzufligen, bis ein glatter Teig
entsteht.

2.Verteilen Sie das Ol auf 4 Pudding- oder Auflaufformen aus Metall mit einem Fassungsvermégen von jeweils
ca. 150 mlund streichen Sie es an den Seiten ein. Die Férmchen 5 Minuten lang in eine vorgeheizte Fritteuse
bei 200°C stellen, um sie zu erhitzen.

3.Die Mischung in die Formen flllen und 20 Minuten lang backen, ohne den Korb zu entfernen.

4.Die Yorkshires werden aufgegangen und goldbraun sein.
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Zucchini-Parmesan-Ghips

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e 2 mittelgroBe Zucchinis, in Scheiben geschnitten
e Ca. 85 g Semmelbrosel

e 2 Eier, verquirlt

e Ca. 80 g Parmesankase, gerieben

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

o 1 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Schissel Semmelbrosel, Salz, Pfeffer, Parmesan und Paprika vermischen.

3.Die Zucchinischeiben erst in die Eier und dann in die Kasemischung tauchen; gut andricken, um sie zu
Uberziehen.

4.Die beschichteten Scheiben mit Kochspray besprihen und in den Frittierkorb legen.

5.In der Fritteuse fr 12-14 Minuten frittieren, dabei einmal umdrehen.

6.HeiB servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e Ca. 225 g Rosenkohl, geputzt und halbiert

¢ 1 Essloffel Butter, geschmolzen

¢ Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
¢ 1 Essloffel Balsamico-Essig

1.Die Fritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.Rosenkohlin einer Schissel mit Butter, Salz und schwarzem Pfeffer vermengen.

3.Den Rosenkohl in den eingefetteten Frittierkorb geben und 5-7 Minuten frittieren.

4.Schutteln und garen, bis der Rosenkohl karamellisiert, aber innen noch zart ist, weitere 5-7 Minuten.
5.Zum Servieren mit Balsamico-Essig betraufeln.

Notizen:
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Panierte Champignons

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e Ca. 450 g weile Champignons, geputzt

e Ca. 85 g Semmelbrosel

e 2 Eier, verquirlt

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
e Ca. 80 g Parmesankase, gerieben

1.Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 180°C vor.

2.Geben Sie die Semmelbrosel in eine Schissel und fligen Sie den Parmesankase, Salz und Pfeffer hinzu; mischen
Sie gut.

3.Jeden Pilz in die Eier tauchen und dann mit der Kdsemischung Uberziehen.

4.Mit Kochspray besprihen und 10-12 Minuten in der Fritteuse backen, nach der Hélfte der Zeit einmal schitteln.

5.Warm servieren

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e Ca. 450 g braune Champignons, Stiele entfernt
¢ Ca. 80 g Grana Padano-Kase, gerieben

¢ Y Teeloffel getrockneter Thymian

¢ % Teeldffel getrockneter Rosmarin

¢ Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
¢ 1 Essloffel Olivenol

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Mischen Sie in einer Schissel Grana Padano-Kase, Krauter, Salz und schwarzen Pfeffer.
3.Die Mischung mit einem Léffel in die Pilze geben und andricken, damit sie festklebt.
4.Mit Olivendl betraufeln und in die Fritteuse geben.

5.8-10 Minuten backen oder bis der Kase geschmolzen ist.

6.Warm servieren.

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

e Ca. 340 g Mozzarella-K&sestangen

e Ca. 65 g Mehl (Type 405)

e Ca. 85 g Semmelbrosel

e 2Eier

e Ca. 25 g Parmesankase, gerieben

e Ca. 250 g Marinara-Sauce (wahlweise)

1.Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 190°C vor.

2.Geben Sie die Semmelbrodsel in eine Schussel.

3.Die Eier in einer anderen Schussel verquirlen.

4.1n einer dritten Schussel Parmesankase und Mehl mischen.

5.Jede Kasestange in das Mehl, dann in die Eier und schlieBlich in die Semmelbrosel tauchen.

6.In den gefetteten Frittierkorb legen und goldbraun frittieren, etwa 6-8 Minuten, dabei den Korb ein- oder zweimal
schutteln.

7.Mit Marinara-Sauce servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 24

e 4 Kartoffeln, geschalt und gerieben

¢ 1 braune Zwiebel, gewurfelt

¢ 2 Knoblauchzehen, gehackt

e Ca. 55 g Cheddar-Kase, gerieben

¢ 1 Ei, leicht verquirlt

¢ Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
¢ 1 Essloffel frischer Thymian, gehackt

1.Kartoffeln, Zwiebel, Knoblauch, Cheddar-Kése, Ei, Salz, schwarzer Pfeffer und Thymian in einer Schissel
vermischen.

2.Die Mischung im eingefetteten Frittierkorb verteilen und in der vorgeheizten Fritteuse 20-22 Minuten bei ca.
200¢°C frittieren.

3.Nach der Halfte der Garzeit einmal schitteln, bis sie goldbraun und knusprig sind.

4.HeiB mit Ketchup servieren (optional).

Il snacks
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Vorbereitung /L Kochzeit:

15 Min 10 Min

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 185°C vorheizen.
2.In eine groBe mikrowellengeeignete Schissel ca. 180 ml Wasser geben.
40 Sekunden lang in der Mikrowelle erhitzen.
3.Herausnehmen und die Butter mit dem Schneebesen einrihren; dann
die Hefe und das Salz einrhren. 5 Minuten ruhen lassen.
4.Mit einem Standmixer mit Knethaken die HefeflUssigkeit und das
Brotmehl schrittweise einrtuhren, bis alles Mehl eingearbeitet ist und
sich ein Teig bildet.
5.Die Schussel aus dem StandfuB8 nehmen und den Teig mit einem
Kichentuch abgedeckt 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen.
6.Nachdem sich der Teig verdoppelt hat, aus der Schussel nehmen und
auf einer leicht bemehlten Flache einige Male durchkneten.
7.Den Teig in 4 Kugeln teilen; dann jede Kugel zu einer langen, dunnen,
stabchenformigen Form ausrollen. Mit einem scharfen Messer jede
Teigstange in 6 Sticke schneiden.
8.Schritt 6 fur die restlichen Teigkugeln wiederholen, bis Sie etwa 24
Stabchen geformt haben.
9.Die restlichen 960 mlin einem mittelgroBen Topf auf dem Herd erhitzen
und das Backpulver einrtihren.
10.Den Brezelteig in das heilBe Wasser geben und 60 Sekunden lang kochen
lassen, herausnehmen und leicht abklhlen lassen.
11.Die Oberseite der Brezeln leicht mit dem EiweiB bestreichen und mit
einer Prise Salz bestreuen.
12.Den Korb der Fritteuse mit Olivendlspray bespruhen und die
Brezelbissen darauf legen. 6 bis 8 Minuten backen, bis sie leicht
gebraunt sind. Herausnehmen und warm halten.
13.Den Vorgang wiederholen, bis alle Brezelbissen fertig gegart sind.
14.Warm servieren.

Il snAcks

Portionen:
6-8

Ca. 1 Liter Wasser,
aufgeteilt

1 Essloffel Butter

1 Packchen schnell
aufgehende Hefe

Y Teeloffel Salz

Ca. 290 g Mehl (Type 405)
2 Essloffel Backpulver

2 EiweiB

1 Teeloffel Salz
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

¢ 1 Blumenkohlkopf, in Réschen geschnitten
e 1 Essloffel Butter, geschmolzen

e (Ca. 130 g Buffalosauce

o Pfeffer

e Salz

1.Den Korb der Fritteuse mit Kochspray bespruhen.

2.In einer Schussel Buffelsauce, Butter, Pfeffer und Salz vermengen.

3.Blumenkohlréschen in den Frittierkorb geben und bei ca. 200°C 7 Minuten lang garen.
4.Blumenkohlréschen in die BuffalosoBenmischung geben und gut durchschwenken.

5.Die Blumenkohlréschen erneut in den Korb der Fritteuse geben und weitere 7 Minuten bei ca. 200°C garen.
6.Servieren und genieBen.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
» (‘ 10 Min 10 Min 4-6
s 18

e Ca. 140 g reifer Cheddar-Kase, in 15 Stifte geschnitten
¢ 15 Stlck Thai-Reispapier
e 2 Essloffel Sesamol

1.Die Kasestangen in das Reispapier einwickeln.

2.In den Korb der HeiBluftfritteuse legen. Mit Sesamol bepinseln.

3.In der vorgeheizten Fritteuse bei ca. 200°C 10 Minuten backen oder bis das Reispapier goldbraun ist.
4.Den Korb der HeiBluftfritteuse gelegentlich schitteln, um ein gleichmaBiges Garen zu gewahrleisten.
5.Servieren.

Il snacks
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Parmesan-Gracker
—

o

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 2-4

e Ca. 160 g fein geriebener Parmesankase
o Y Teeloffel Paprikapulver

o Y Teeloffel Knoblauchpulver

e Y Teeloffel getrockneter Thymian

e 1 Essléffel Mehl (Type 405)

1.Die Fritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.In einer mittelgroBen Schuissel Parmesan, Paprika, Knoblauchpulver, Thymian und Mehl verrihren.

3.Den Korb der Fritteuse mit Backpapier auslegen.

4.Mit einem Essloffel die gewlrzte Kasemasse auf dem Backpapier verteilen, dabei einen Abstand von 5 cm
zwischen den Haufchen lassen.

5.Die Cracker 6 Minuten lang backen. Lassen Sie den Kase aushéarten und abkuhlen, bevor Sie ihn verarbeiten.

6.Den Vorgang mit dem restlichen Kase schubweise wiederholen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 2-4

e 4 Scheiben Sauerteigbrot, in kleine Wiirfel geschnitten
e 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

¢ 1 Teeloffel gehackte frische Petersilie

2 Essloffel geriebener Parmesankase

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Die Brotwdurfel in eine groBe Schissel geben.

3.Die Butter Uber die Brotwdirfel gieBen.

4.Petersilie und Parmesan hinzuftgen.

5.Die Brotwurfel schwenken, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.
6.Die Brotwdurfel in einer einzigen Schicht in den Frittierkorb legen.
7.5 Minuten backen, bis sie gut getoastet sind.

8.Abgekuhlt servieren.
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Karotten-Chips

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e Ca. 450 g Karotten, in dinne Scheiben geschnitten
e 2 Essloffel Olivendl extra vergine

o Y Teeloffel Knoblauchpulver

o Y Teeloffel schwarzer Pfeffer

o Y Teeloffel Salz

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer mittelgroBen Schissel die Karottenscheiben mit dem Olivenél, dem Knoblauchpulver, dem Pfeffer und
dem Salz vermengen.

3.Den Korb der Fritteuse groBzugig mit Olivendl besprihen.

4.Die Karottenscheiben in den Korb der Fritteuse legen. Um ein gleichmaBiges Garen zu ermdglichen, die Karotten
nicht Gberlappen lassen; gegebenenfalls in mehreren Schichten garen.

5.5 Minuten garen, den Korb schutteln und weitere 5 Minuten garen.

6.Aus dem Korb nehmen und warm servieren.

7.Den Vorgang mit den restlichen Karottenscheiben wiederholen, bis sie alle gar sind.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e 1Ei

e 1 Essloffel Milch

* Y Teel6ffel scharfe Sauce

e Ca. 310 g in Scheiben geschnittene Dillgurken, gut
abgetropft

e Ca. 65 g Semmelbroésel

e Olzum Bespriihen oder Kochspray

1. Luftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Ei, Milch und scharfe SoBe in einer Schissel verquirlen, die gro3 genug ist, um alle Gurken aufzunehmen.

3.Essiggurken in die Eimasse geben und gut umrihren, damit sie bedeckt sind.

4.Semmelbroésel in einen groBen Plastikbeutel (Zip-Lock-Beutel) oder einen Behalter mit Deckel geben.

5.Die Gewiirzgurken abtropfen lassen und in den Beutel mit den Semmelbréseln geben. Zum Uberziehen
schutteln.

6.Gurken in den Korb der Fritteuse legen und mit Ol bespriihen.

7.5 Minuten lang garen. Korb schitteln und mit Ol bespriihen.

8.Weitere 5 Minuten garen. Schiitteln und erneut besprihen. Aneinander klebende Gurken herausnehmen
und Ubersehene Stellen besprihen.

9.5 Minuten langer kochen oder bis sie goldbraun und knusprig sind.
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Knusprig gewtiirzte Kichererhsen

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 1-2

e 1 Dose Kichererbsen, abgetropft

e Y Teeloffel Salz

o Y Teeloffel Chilipulver

o Y Teeloffel gemahlener Zimt

o Vs Teeloffel gerduchertes Paprikapulver
e Prise gemahlener Cayennepfeffer

e 1 Essléffel Olivendl

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Die Kichererbsen so gut wie méglich mit einem sauberen Kichentuch abtrocknen und lose Schalen abreiben.

3.Die Gewdrze in einer kleinen Schissel vermischen.

4.Die Kichererbsen mit dem Olivendl durchschwenken, dann die GewUrze hinzufliigen und erneut durchschwenken.

5.15 Minuten lang frittieren, dabei den Korb ein paar Mal schitteln.

6.Prifen Sie, ob die Kichererbsen knusprig genug sind, und frittieren Sie sie gegebenenfalls weitere 5 Minuten, um
sie noch knuspriger zu machen.

7.Warm servieren oder auf Zimmertemperatur abkihlen lassen und in einem luftdichten Behalter bis zu zwei
Wochen aufbewahren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

e Ca. 450 g extra fester, nicht aromatisierter Tofu
¢ Pflanzendlspray

1.Wickeln Sie das Tofustlick in eine dreifache Lage Papierticher ein.

2.Auf ein hélzernes Schneidebrett legen und einen groBen Topf darauf stellen, um Uberschissige Feuchtigkeit
auszudrucken.

3.Fir 10 Minuten beiseite stellen.

4.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

5.Den Topf entfernen und den Tofu auspacken.

6.Schneiden Sie ihn in ca. 2,5 cm Wurfel.

7.Geben Sie diese in eine Schissel und bestreichen Sie sie groBzugig mit Pflanzendlspray. Vorsichtig
schwenken und vor dem Schwenken nochmals groBzlgig einsprihen.

8.Die Tofustlcke vorsichtig in den Korb geben, sie so nah wie méglich aneinander schichten und 20 Minuten
lang braten, wobei die Stlcke bei der 7- und 14-Minuten-Marke mit einer Kichenzange vorsichtig
umgeschichtet werden, bis sie hellbraun und knusprig sind.

9.Die Tofustucke vorsichtig auf ein Gitterrost stirzen.

10.5 Minuten abkihlen lassen und dann warm servieren.

Il snacks
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e Ca. 45 g Panko- Paniermehl

e Y Teeloffel Salz

¢ 1 ganze Avocado, in Scheiben geschnitten
e Ca. 30 g Aquafaba

1.In einer flachen Schiissel die Semmelbrésel und das Salz vermengen.

2.In einer anderen flachen Schissel das Aquafaba hinzuflgen.

3.Die Avocadoscheiben in das Aquafaba tauchen, bevor sie mit den Semmelbréseln bestrichen werden.
4.Die Scheiben in den Korb der HeiBluftfritteuse legen, dabei darauf achten, dass sie sich nicht Gberlappen.
5.10 Minuten lang bei ca. 200°C frittieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 1-2

16 groBe Griunkohlblatter, gewaschen und die dicken
Stiele entfernt

1 Essloffel Avocadodl

¥ Teeloffel Knoblauchpulver

1 Teeloffel Sojasauce oder Tamari

e Ca. 25 g geriebener Parmesankase

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 185°C vorheizen.

2.Einen Stapel Grinkohlblatter machen und in 4 Stiicke schneiden.

3.Die Grunkohlstiicke in eine groBe Schissel geben.

4.Das Avocadoodl uber den Grinkohl traufeln und ihn damit einreiben.

5.Knoblauchpulver, Sojasauce oder Tamari und Kase hinzufligen und alles gut durchmischen.

6.Die Chips in den Korb der HeiBluftfritteuse geben und 3 Minuten garen, den Korb schitteln und weitere 3
Minuten garen, dabei jede Minute prufen, ob sie knusprig sind.

7.Nach dem Garen die Griinkohlchips auf Papiertiicher geben und vor dem Servieren mindestens 5 Minuten
abkuhlen lassen.

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

¢ 2 sehr reife Kochbananen, geschalt und in ca. 2,5 cm Stlicke
geschnitten

e Pflanzendlspray

e 3 Essloffel Ahornsirup

e Zum Garnieren grobes Meersalz

1.GieBen Sie etwa 120 ml Wasser in den Boden des Frittierkorbs oder bei einigen Modellen in eine Metallschale auf
dem unteren Rost. Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 200°C vor.

2.Die Kochbananen in eine Schuissel geben, mit Pflanzendlspray einsprihen und vorsichtig schwenken, mindestens
noch einmal einsprihen und wiederholt schwenken, bis die Stlicke gut bedeckt sind.

3.Wenn die Fritteuse auf Temperatur ist, die Kochbananenstucke in einer Schicht in den Korb legen. 5 Minuten lang
ungestort frittieren.

4.Den Korb aus der Fritteuse nehmen und die Rlckseite eines Metallspatels mit Pflanzendlspray einsprihen. Mit
dem Spatel auf die Bananenstucke driicken und bei Bedarf erneut besprihen, um die Stiicke auf etwa die Halfte
ihrer ursprunglichen Héhe zu reduzieren.

5.Die Bananenstiicke mit Ahornsirup bestreichen, dann den Korb wieder in die Fritteuse stellen und 6 Minuten lang
ungestort weiter frittieren, oder bis die Bananenstiicke weich und karamellisiert sind.

6.Mit einer Kiichenzange die Stiicke auf eine Servierplatte geben.

7.Die Stluicke mit Salz bestreuen und vor dem Servieren ein paar Minuten abkuhlen lassen.

A= /", -
: " : | Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e Ca. 450 g Brechbohnen, geputzt

¢ Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
o 15 Essloffel Zwiebelpulver

e 2 Essloffel Olivendl

e Ca. 60 g gerostete Mandeln, gehackt

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Schuissel die Bohnen mit Olivendl betraufeln.
3.Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer hinzugeben und durchschwenken.
4.1n der Fritteuse 10-12 Minuten frittieren, dabei einmal schitteln.
5.Mit Mandeln bestreuen und servieren.
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Zimt-Pita-Chips

2. Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
| 10 Min 5 Min 2-4

e 2 Essloffel Zucker

o 2 Teeloffel Zimt

e 2 ganze ca. 15 cm Pitas, Vollkorn oder weil3
o Olzum Bespriihen oder Kochspray

1.Zucker und Zimt miteinander vermischen.

2.Jedes Fladenbrot in zwei Halften und jede Halfte in 4 Keile schneiden. Jedes Stlick an der Falz
auseinanderbrechen.

3.Eine Seite der Pitastiicke mit Ol oder Kochspray bestreichen.

4.Mit der Halfte des Zimtzuckers bestreuen.

5.Die Fladen umdrehen, die andere Seite mit Ol oder Kochspray bestreichen und mit dem restlichen Zimtzucker
bestreuen.

6.Die Pitastlcke in den Korb der Fritteuse legen und bei ca. 165°C 2 Minuten lang garen.

7.Den Korb schitteln und weitere 2 Minuten garen. Erneut schitteln und bei Bedarf weitere 2 Minuten garen, bis
sie knusprig sind.

8.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
- 15 Min 15 Min 2-4

e Ca. 420 g Hittenkase, zerkrimelt

e Ca.160 g Parmesankase, gerieben

e 2 rote Kartoffeln, gekocht und puriert
¢ 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gehackt

e 1Y% Teeloffel rote Chiliflocken

¢ 1 grline Chilischote, fein gehackt

¢ Salz zum Abschmecken

e 2 Essloffel frischer Koriander, gehackt
e Ca.125 g Mehl (Type 405)

¢ Ca. 85 g Semmelbrosel

1.In einer Schissel den Huttenkase, den Parmesan, die Zwiebel, die Chiliflocken, den grinen Chili, das Salz,
den Koriander, das Mehl und das Kartoffelplree vermischen.

2.Aus der Mischung Kugeln formen und in Paniermehl wélzen.

3.In den gefetteten Frittierkorb legen und 14-16 Minuten bei ca. 175°C, ein- oder zweimal schutteln.

4.Warm servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 1-2

e 1 Karotte, in Scheiben geschnitten

¢ 1 Pastinake, in Scheiben geschnitten
e 1 Kartoffel, in Scheiben geschnitten
e 1 Daikon, in Scheiben geschnitten

e 2 Essloffel Olivendl

e 1 Essloffel Sojasauce

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Schussel Olivendl und Sojasauce vermischen.

3.Das Gemuse darin schwenken und 5 Minuten marinieren.

4.In die Fritteuse geben und 15 Minuten lang frittieren, dabei einmal durchschwenken.
5.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

¢ 8 Maistortillas, in Keile geschnitten

e 1 Essloffel Olivenol

¢ % Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel
¢ 15 Teeloffel Chilipulver

o Y Teeloffel Paprika

¢ Y Teeloffel Cayennepfeffer

* > Teeldffel Salz

¢ % Teeloffel gemahlener Koriander

1.Die Fritteuse auf ca. 185°C vorheizen.

2.Die Tortillas mit Olivendl bestreichen und in einer gleichmaBigen Schicht in den Frittierkorb legen.

3.Die Gewdrze in einer kleinen Schussel grundlich mischen.

4.Die Tortillawurfel mit der GewUlrzmischung bestreuen.

5.2 bis 3 Minuten frittieren, den Korb schitteln und weitere 2 bis 3 Minuten frittieren, bis sie knusprig und
schén gebraunt sind.

6.Servieren.

Notizen:
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Gebratene, mit Pimiento gefiillte griine Oliven

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e Y (ca. 370 g) Glas mit Pimiento gefullte griine Oliven
e Ca.30 g Mehl (Type 405)

e Ca. 20 g Parmesankase, gerieben

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

e Ca. 45 g Panko-Paniermehl

e 1 Ei, verquirlt

¢ 1 Teeldffel Cayennepfeffer

1.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Schissel Mehl, Cayennepfeffer, Salz und schwarzen Pfeffer vermischen.

3.In einer anderen Schissel das verquirlte Ei hinzuflgen.

4.1n einer dritten Schussel die Semmelbrésel mit dem Parmesankase mischen.

5.Die Oliven abtropfen lassen und mit einem Kichentuch trocken tupfen. Die Oliven erst in Mehl, dann in Ei und
schlieBlich in den Semmelbréseln wenden. In den Frittierkorb legen, mit Kochspray besprithen und 8-10 Minuten
lang frittieren.

6.Schitteln und weitere 3 Minuten braten.

7.Vor dem Servieren abkuhlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e Ca. 135 g geraucherte Makrele, in Flocken

e Ca. 280-300 g gekochter Reis

e 2 Eier, leicht verquirlt

e Ca. 80 g Grana Padano-Kase, gerieben

e Ca. 10 g frischer Thymian, gehackt

¢ Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
e Ca. 85 g Panko-Paniermehl

1.Fisch, Reis, Eier, Grana Padano-Kase, Thymian, Salz und schwarzen Pfeffer in eine Schissel geben und
vermengen.

2.Die Mischung in 12 gleich groBe Béallchen formen.

3.Die Ballchen in den Bréseln walzen, dann mit Kochspray besprihen.

4.Die Kugeln in den Frittierkorb legen und 14-16 Minuten bei ca. 200°C frittieren, dabei einmal schutteln, bis
sie knusprig sind.

5.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e 1 (ca.425g) Lachs aus der Dose, in Flocken geschnitten
e Ca.125 g Zwiebeln, gerieben

e Ca.110 g Karotten, gerieben

e 3groBe Eier

e 1% Essloffel frischer Schnittlauch, gehackt

e 4 Essloffel Mayonnaise

e 4 Essloffel Semmelbrosel

o 2% Teeloffel italienisches Gewlirz

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

o 2Y; Teeldffel Zitronensaft

1.In einer Schissel Lachs, Zwiebeln, Karotten, Eier, Schnittlauch, Mayonnaise, Semmelbrosel, italienische Gewdlrze,
Salz, schwarzer Pfeffer und Zitronensaft gut vermischen.

2.Aus der Mischung Kroketten formen und 45 Minuten lang in den Kihlschrank stellen.

3.Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

4.Den Frittierkorb mit Kochspray einfetten.

5.Die Kroketten in einer einzigen Schicht anordnen und mit Kochspray besprihen.

6.10-12 Minuten frittieren, bis sie bis sie goldbraun sind, dabei einmal umdrehen.

7.Servieren.
' Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

.1"'_'!‘;‘_".'_"

¢ 10-15 Radieschen, in dinne Scheiben geschnitten
e Salz zum Wirzen

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Den Frittierkorb mit Kochspray einfetten.

3.Diein Scheiben geschnittenen Radieschen hineingeben und 8 Minuten lang frittieren, dabei nach der Halfte
der Zeit einmal wenden.

4.Mit Salz wiirzen und servieren.

Notizen:
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mm
Gebratene Kokosnuss-Mohren
A5y
- Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4-6

e 1 Essloffel Kokosnussél, geschmolzen

e Ca. 450 g Mohren, in Scheiben geschnitten
¢ Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
e Y Teeloffel Chilipulver

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.In einer Schussel die Karotten mit Kokosél, Chilipulver, Salz und schwarzem Pfeffer vermischen.
3.In die Fritteuse geben und 7 Minuten lang frittieren.

4.Den Korb schitteln und weitere 5 Minuten goldbraun frittieren.

5.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

Ca. 450 g Kirbis, gewaschen und in Spalten geschnitten
¢ 1 Essloffel Paprika

e 2 Essloffel Olivendl

¢ 1 Limette, entsaften

¢ 1 Essloffel Balsamico-Essig

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

e 1 Teeldffel Kurkuma

1.Die Luftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Die Kurbisspalten in den eingefetteten Frittierkorb geben und 10-12 Minuten frittieren, dabei einmal
wenden.

3.In einer Schissel Olivendl, Limettensaft, Balsamico-Essig, Kurkuma, Salz, schwarzen Pfeffer und Paprika
vermischen.

4.Das Dressing Uber den Kurbis traufeln und weitere 5 Minuten frittieren.

5.Warm servieren.

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 6 Karotten, gekocht und puriert

¢ Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
o Y Teeloffel Petersilie

e Ca. 35 g Haferflocken

e 1ganzes Ei, verquirlt

e Y Teeldffel Thymian

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.In einer Schussel Karotten, Salz, schwarzen Pfeffer, Ei, Haferflocken, Thymian und Petersilie vermischen und zu
einem Teig verarbeiten.

3.Zu Keksen formen.

4.Die Kekse in den eingefetteten Frittierkorb legen und 14-16 Minuten backen, nach der Halfte der Zeit einmal
wenden.

5.Servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

e Ca. 125 g Mehl (Type 405)

¢ Eine Prise Salz

¢ 1 Teeloffel Backpulver

e Ca. 55 g Butter, gewlrfelt

¢ 1 Teeloffel frischer Schnittlauch, gehackt
e 1Ei

e 60 ml Milch

e Ca. 55 g Cheddar-Kase, geraspelt

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Das Mehlin eine Schissel sieben und Butter, Backpulver und Salz einrihren, bis eine Paniermehlmischung
entsteht.

3.Kase, Schnittlauch, Milch und Ei zugeben und zu einem klebrigen Teig verrihren.

4.Den Teig zu kleinen Kugeln formen.

5.Die Ballchen in den gefetteten Frittierkorb legen und 18-20 Minuten frittieren, dabei ein- oder zweimal
schutteln.

6.Warm servieren.

Il snacks
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

e Ca.110 g Butter, erweicht

e 1 Essloffel geschmolzene Butter
e 1Teeldffel Salz

e Ca.250 g Mehl (Type 405)

e 120 ml Buttermilch

e Ca.b5 g Cheddar-Kase, gerieben
e 1 Ei, verquirlt

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.In einer Schussel Salz, Mehl, Butter, Kase und Buttermilch zu einem Teig vermengen.

3.Zu Kugeln formen und diese zu Keksen flachdriicken.

4.1n einen gefetteten Frittierkorb legen und mit dem verquirlten Ei bestreichen.

5.Mit geschmolzener Butter betraufeln und in der Fritteuse 18-20 Minuten backen, dabei einmal wenden.
6.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 4 Tortillas

e Ca.110 g Cheddar-Kase, gerieben

¢ 1 Dose (ca. 225 g) schwarze Bohnen, abgetropft
o 1 Teeloffel Taco-Gewlirz

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.Die Bohnen mit dem Taco-GewUrz mischen.

3.Die Bohnenmischung auf die Tortillas verteilen und mit Cheddar-Kase bestreuen. Die Burritos
zusammenrollen und in den gefetteten Frittierkorb legen.

4.1n die Fritteuse legen und 4-5 Minuten backen, umdrehen, und weitere 3 Minuten backen.

5.Warm servieren.

Notizen:
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Zimt-Zucker-Pommes
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 6-8

e 2 SlBkartoffeln

e 1 Essloffel Butter, geschmolzen

o 1 Teeldffel Butter, geschmolzen und von der oben
genannten getrennt

e 2 Essloffel Zucker

e 1/2 Teeloffel Zimt

1.Heizen Sie Ihre Fritteuse auf ca. 190°C vor.

2.Schalen Sie die SuBkartoffeln und schneiden Sie sie in dinne Pommes frites.

3.Pommes frites mit 1 Essloffel Butter bestreichen.

4.Die Pommes frites in der vorgeheizten Fritteuse 15-18 Minuten lang garen. Sie kdnnen sich Uberlappen, sollten
aber die Fritteuse nicht mehr als 1/2 voll fillen.

5.Die SuBkartoffelpommes aus der Fritteuse nehmen und in eine Schussel geben.

6.Mit der restlichen Butter bestreichen und Zucker und Zimt hinzugeben. Zum Uberziehen mischen.

7.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

¢ 1 Messloffel Schokoladenproteinpulver
1 Essloffel Kakaopulver

1/2 Teeloffel Backpulver

¢ 60 mlungestBte Mandelmilch

1.Backpulver, Proteinpulver und Kakaopulver in eine Tasse geben und gut vermischen.
2.Geben Sie die Milch dazu und ruhren gut um.

3.Die Tasse in die HeiBluftfritteuse stellen und bei ca. 200°C 10 Minuten lang garen.

4. Servieren.

Notizen:

I OESSERTS & SUSSE LECKEREIEN

20



] u ]
Bananen-Milchreis-Pudding
4
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
’ N 10 Min 20 Min 46

e Ca. 185 g brauner Reis

e Ca.720 ml Milch

e 2 Bananen, geschalt und puriert
e Ca. 155 g Ahornsirup

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

1.Alle Zutaten in einen Topf geben, der in die Fritteuse passt; gut umruhren.
2.Den Topf in die Fritteuse stellen und bei ca. 180°C 20 Minuten lang garen.
3.Den Pudding umruhren, in Tassen verteilen, im Kuhlschrank aufbewahren und kalt servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 24

e Ca. 480 g frische Sahne
® 6 Eigelb, verquirlt

* 6 Essloffel weiBer Zucker
e Schale von 1 Orange

1.Alle Zutaten in einer Schissel vermengen und gut verquirlen.

2.Die Mischung auf 6 kleine Auflaufférmchen verteilen.

3.Die Fdrmchen in die HeiBluftfritteuse stellen und bei ca. 170°C 25 Minuten lang garen.
4.Vor dem Servieren 1 Stunde lang in den Kiuhlschrank stellen.

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 2-4

e 75 g Haferflocken

e 75 g getrocknete Kokosnuss

e 75 g Mehl (Type 405)

e eine Prise Salz

e Y Teeldffel Natriumbikarbonat
e Y Teeloffel gemahlener Zimt

e 50 g vegane Butter

e 100 g brauner Zucker

e 1Teeldffel Vanilleextrakt

e 4 Essloffel goldener Sirup

1.Haferflocken, Kokosnuss, Mehl, Salz, Natron und Zimt in einer groBen Schussel mischen.

2.Butter, Zucker und Vanilleextrakt in eine Schussel geben und mit einem elektrischen Schneebesen cremig
schlagen. Den goldenen Sirup einrthren.

3.Die trockenen Zutaten unterrihren, bis eine krimelige Masse entsteht. Den Teig mit leicht angefeuchteten
Handen zu 8 Kugeln formen und leicht flachdrucken.

4.Die Halfte der Kekse auf einem Stiick durchgestochenen Antihaft-Backpapier in einer vorgeheizten
HeiBluftfritteuse bei 150°C 12-14 Minuten goldbraun backen. Sie sind in der Mitte noch weich, werden aber beim
Abkuhlen fester. 5 Minuten in der Fritteuse abkihlen lassen, dann auf einem Gitterrost vollstandig abkihlen
lassen.

5.Mit den restlichen Keksen wiederholen.

‘ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 2-4

e 150 g gemahlene Mandeln

e 125 g Streuzucker

o 15 Teeloffel Backpulver

¢ 50 ml Aquafaba (Wasser aus einer Dose Kichererbsen)
* % Teeldffel Zitronensaft

¢ 1 Teeldffel Mandelextrakt

e 2 Essloffel Puderzucker

1.Mischen Sie die gemahlenen Mandeln, den Puderzucker und das Backpulver in einer Schissel. Das Aquafaba
mit dem Zitronensaft in eine groBe, saubere Schissel geben und mit einem elektrischen Schneebesen etwa
4-5 Minuten lang schlagen, bis die Masse steife Spitzen bildet.

2.2 Essloffel der Aquafaba unter die gemahlene Mandelmischung heben, dann den Rest vorsichtig
unterheben. Den Mandelextrakt einrihren.

3.Die Masse zu 14 Kugeln von je etwa 20 g rollen. Den Puderzucker auf einen Teller geben und die Kugeln darin
walzen, um sie zu bestreuen. Die Halfte der Amaretti auf einem durchlécherten Antihaft-Backpapier in einer
vorgeheizten Fritteuse bei 160°C 14 Minuten lang goldgelb backen.

4.2 Minuten in der Fritteuse abkuhlen lassen, dann auf einem Gitterrost vollstandig abkihlen lassen.

5.Mit den restlichen Amaretti wiederholen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 4-6

e Ca. 185 g Mehl (Type 405)

e Y Teeloffel Salz

e Ca.100 g Zucker

e 60 ml Pflanzendl

e 2 Teeloffel Vanilleextrakt

e Ca. 150 g frische Heidelbeeren
e 2Eier

e 1 Teeloffel Backpulver

e 1Zitrone, geschalt

e Ca. 60 gsaure Sahne

1.Die Fritteuse auf ca. 170°C vorheizen.

2.In einer Schussel Mehl, Zucker, Salz, Zitronenschale und Backpulver vermischen.

3.In einer anderen Schissel das Pflanzendl, die saure Sahne, den Vanilleextrakt und die Eier mit dem Schneebesen
verruhren, bis sie vollstandig eingearbeitet sind.

4.Die feuchten und trockenen Zutaten vermischen und die Blaubeeren vorsichtig unterheben.

5.Die Mischung auf ein gefettetes 6-Loch-Muffinblech oder 4 Muffinférmchen verteilen und in der
HeiBluftfritteuse 10-12 Minuten backen, bis sie fest und goldgelb sind.

6.Ausgeklnhlt servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 4-6

e Ca. 250 g Mehl (Type 405) + etwas mehr

e Ca. 65 g Zucker

o 2 Teeldffel Backpulver

¢ Ca. 50 g gehackte Mandeln

e Ca. 120 g getrocknete Kirschen, zerkleinert
e Ca. 55 g kalte Butter, in Wirfel geschnitten
e 120 ml Milch

e 1Ei

1.Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 200°C vor.

2.Legen Sie den Frittierkorb mit Backpapier aus.
3.Mehl, Zucker, Backpulver, gehackte Mandeln und getrocknete Kirschen in einer Schiissel mischen.
4.Die Butter mit den Handen in die trockenen Zutaten reiben, so dass eine sandige, krumelige Textur entsteht.
5.Das Ei und die Milch verquirlen.
6.Zu den trockenen Zutaten gieBen und verruhren.
7.Ein Arbeitsbrett mit Mehl bestreuen, den Teig auf das Brett legen und ein paar Mal durchkneten.
8.Zu einem Rechteck formen und in 9 Quadrate schneiden.
9.Die Vierecke in den Frittierkorb legen und 12-14 Minuten bei ca. 200°C frittieren.
10.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 4-6

e Ca. 170 g dunkle Schokolade

e (Ca.170 g Butter

e Ca.150 g weiBer Zucker

e 3 Eier

e 2 Teeloffel Vanilleextrakt

e Ca. 95 g Mehl (Type 405)

e Ca. 20 g Kakaopulver

e Ca.120 g Walnusse, zerkleinert

e Ca.170 g weiBe Schokoladenstiickchen

1.Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 170°C vor.
2.Legen Sie eine Backform mit Wachspapier aus.
3.Die Zartbitterschokolade und die Butter in einem Topf bei schwacher Hitze unter standigem Riuhren schmelzen,
bis eine glatte Masse entsteht; etwas abkuhlen lassen.
4.1n einer Schussel Eier, Zucker und Vanille verquirlen.
5.Mehl und Kakaopulver unterruhren.
6.Die weiBen Schokoladenstiickchen und die geschmolzene Zartbitterschokolade unterrihren.
7.Die Walnusse darUber streuen.
8.Den Teig in der Auflaufform verteilen und in der Fritteuse 20-25 Minuten backen.
9.Auf einem Gitterrost abkihlen lassen und dann in Scheiben schneiden.
10.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 4-6

e Ca. 225 g Vollkorn-Butterkekse, zerkleinert
e Ca. 110 g Butter, geschmolzen

e Ca. 450 g Frischkase, bei Raumtemperatur
e 3 Eier

e 3 Essloffel Zucker

¢ 1 Essloffel Vanilleextrakt

e Schale von 2 Zitronen

1.Legen Sie eine Kuchenform, die in lhre HeiBluftfritteuse passt, mit Backpapier aus. Mischen Sie die Kekse
und die Butter und driicken Sie sie auf den Boden der Form.

2.Frischkase, Eier, Zucker, Vanille und Zitronenschale in eine Schussel geben und mit einem Handruhrgerat
verrihren, bis eine glatte Masse entsteht. Die Mischung Uber die Kekse gieen.

3.In der Fritteuse 20-25 Minuten bei ca. 175°C backen.

4.Abkuhlen lassen und Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen.

5.Bei Zimmertemperatur oder gekuhlt servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

e Ca. 30 g Walnusse, gehackt

e Ca. 40 g Haferflocken

e 3 Essloffel Rapsol

e Ca.155 g Ahornsirup

e 2 Essloffel Muscovado-Zucker
e Ca.150 g frische Heidelbeeren

1.Die Fritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.0l, Ahornsirup und Muscovadozucker in eine Schissel geben und gut vermischen.
3.Haferflocken und Walnlsse unterheben.

4.Die Mischung in einer gefetteten Auflaufform verteilen.

5.1n der HeiBluftfritteuse 20-25 Minuten backen.

6.Mit Blaubeeren bestreuen und 3 Minuten backen.

7.Abkuhlen lassen.

8.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 1-2

e Ca. 55 g Butter

¢ 1 Teeloffel Instant-Kaffee

¢ 1 Essloffel schwarzer Kaffee, aufgebriht
e 1Ei

e Ca. 50 g Zucker

¢ Ca. 30 g Mehl (Type 405)

¢ 1 Teeloffel Kakaopulver

e Puderzucker, fiir die Glasur

1.Die Fritteuse auf ca. 160°C vorheizen.

2.In einer Schussel Zucker und Ei cremig schlagen.

3.Kakao, Instantkaffee und schwarzen Kaffee untermischen und das Mehl einrlihren.
4.Den Teig in eine gefettete Auflaufform geben.

5.15 Minuten in der Fritteuse backen.

6.Mindestens 1 Stunde lang bei Raumtemperatur abkuhlen lassen.

7.Mit Puderzucker bestauben, in Scheiben schneiden und servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 1-2

e Ca. 85 g weiBe Schokolade

e 4 EiweiB

e 2 Eigelb, bei Raumtemperatur

e Ca.b50 g Zucker

e 1 Essloffel geschmolzene Butter
e 1 Essloffel kalte Butter

o Y Teeloffel Vanilleextrakt

e 1% Essloffel Mehl (Type 405)

1.Zwei Auflaufformen mit geschmolzener Butter einpinseln.

2.2 Essloffel Zucker einstreuen, um die Butter zu beschichten.

3.Die kalte Butter mit der Schokolade in einer hitzebestandigen Schissel in der Mikrowelle schmelzen, dann
beiseite stellen.

4.1n einer anderen Schussel die Eigelbe kraftig aufschlagen.

5.Die Vanille und den restlichen Zucker zugeben und mit dem Handruhrgerat gut verrihren.

6.Die geschmolzene Schokolade untermischen.

7.Das Mehl hinzufligen und verrihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind.

8.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 165°C vorheizen.

9.Das EiweiB in einer anderen Schussel zu steifem Eischnee schlagen. Die Schokoladenmischung unterheben und
die Masse auf die Férmchen verteilen.

10.Die Férmchen in den Frittierkorb stellen und 14-16 Minuten backen oder bis sie durchgebacken und goldbraun

sind.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 1-2

» 3 Essloffel Butter, geschmolzen
e Ca. 110 g Pfirsiche, gewurfelt

e 3 Essloffel Zucker

e Ca. 95 g Mandelmehl

e Ca. 240 g Schlagsahne

o 1 Teeldffel Vanilleextrakt

e 2 Eier, verquirlt

¢ 1 Teeldffel Natron

1.Heizen Sie die Fritteuse auf ca. 180°C vor.

2.Mischen Sie alle Zutaten in einer Schussel und rihren Sie sie gut um.

3.Die Mischung in eine gefettete Auflaufform geben und in den Frittierkorb einsetzen.
4.20-25 Minuten backen.

5.AbkUlhlen lassen, in Scheiben schneiden und servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 6-8

e Ca. 125 g Mehl (Type 405)

o ¥ Teeloffel Salz

e Y Teeldffel Backpulver

e 4 Essloffel Butter, gewurfelt
o 1Teeloffel Zucker

e Ca. 180 ml Buttermilch

1.Die Fritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Mehl, Backpulver, Zucker und Salz in einer Schissel verrihren, bis alles gut vermischt ist.

3.Die Butter hinzugeben und in die Mehlmischung einreiben, bis sie krumelig ist.

4.Die Buttermilch unterrihren, bis ein Teig entsteht.

5.Eine flache und trockene Oberflache mit Mehl bestreuen und den Teig etwa einen halben Zentimeter dick
ausrollen.

6.Mit einer kleinen Ausstechform 10 Kreise ausstechen.

7.Die Kekse auf ein gefettetes Backblech legen.

8.Nacheinander 16-18 Minuten in der HeiBluftfritteuse backen.

9.Vor dem Servieren ein paar Minuten abkuhlen lassen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 min 10 Min 1-2

e 1 Teeldffel Zimt

¢ 5 Ananasscheiben

e Ca. 90 g brauner Zucker

¢ 1 Essloffel Minze, gehackt
e 1 Essloffel Honig

1.Die Fritteuse auf ca. 170°C vorheizen.

2.Zucker und Zimt in einer kleinen Schussel vermischen.

3.Die Zuckermischung tber die Ananasscheiben traufeln.

4.In den gefetteten Frittierkorb legen und 5 Minuten lang backen.

5.Die Ananasscheiben umdrehen und weitere 4 bis 6 Minuten backen.
6.Herausnehmen, mit Honig betraufeln und mit frischer Minze bestreuen.
7.Servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4-6

e Ca. 185 g Mehl (Type 405)

¢ 1 Ananas, in Ringe geschnitten
e 3 Essloffel Sesamkorner

e 2Eier, verquirlt

¢ 1 Teeloffel Backpulver

e Y Essloffel Zucker

1.Die Fritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.In einer Schussel Sesam, Mehl, Backpulver, Eier, Zucker und 240 ml Wasser vermischen.
3.Die Ananasscheiben in die Mehlmischung tauchen und in den gefetteten Frittierkorb legen.
4.14-16 Minuten frittieren, dabei einmal wenden, bis sie goldbraun sind.

5.Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 min 10 Min 1-2

e Ca. 150 g Heidelbeeren

¢ 1 Banane, in Scheiben geschnitten

¢ 1 Mango, geschalt und in Wurfel geschnitten
¢ 1 Pfirsich, in Spalten geschnitten

* 2 Kiwis, geschalt und geviertelt

e 2 Essloffel KaramellsoBe (optional)

1.Die Fritteuse auf ca. 170°C vorheizen.

2.Die Fruchtstlicke abwechselnd auf 4-6 zuvor in Wasser eingeweichte BambusspieBe stecken.

3.In den gefetteten Frittierkorb legen und 6-8 Minuten frittieren, dabei einmal wenden oder bis die Friichte
leicht karamellisieren.

4.Mit der Karamellsauce betraufeln (optional), leicht abkihlen lassen und servieren.

Notizen:
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 6-8

e 4 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

e Ca. 65 g korniges braunes Erythritol

e 1groBes Ei

e Y Teeloffel Vanilleextrakt

e Ca. 95 g blanchiertes, fein gemahlenes Mandelmehl
e Y Teeloffel Backpulver

e (Ca.40-50 g kohlenhydratarme Schokoladenstilicke

1.In einer groBen Schussel Butter, Erythrit, Ei und Vanille verquirlen.

2.Mehl und Backpulver Mehl und Backpulver hinzugeben und umrthren, bis alles gut vermischt ist.

3.Die Schokoladensplitter unterheben und den Teig in eine ungefettete, runde, antihaftbeschichtete Auflaufform
(ca. 15 cm) l6ffeln.

4.Die Form in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen.

5.Die Temperatur auf ca. 150°C einstellen und den Timer auf 15 Minuten stellen. Wenn die Rander gebraunt sind,
ist der Kuchen fertig.

6.In Scheiben schneiden und warm servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 min 10 Min 4-6

« 4 kleine Apfel, in Scheiben geschnitten
¢ 1 Teeloffel Apfelkuchengewdrz

e Ca. 95 g Erythrit

e 2 Essloffel Kokosnussol, geschmolzen

1.Apfelscheiben in eine Ruhrschissel geben und SuBstoff, Apfelkuchengewlirz und Kokosnussél Gber die
Apfel streuen und durchschwenken.

2.Die Apfelscheiben in eine Fritteusenschale geben.

3.Die Schale in den Korb der Fritteuse stellen und 10 Minuten lang bei ca. 175°C garen.

4.Servieren und genieBen.

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 min 2-4

e Ca.125 g Ananas, in Stifte geschnitten
e Ca. 30 g getrocknete Kokosnuss

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Die Ananasstabchen in Kokosraspeln walzen und in den Korb der Fritteuse legen.
3.10 Minuten lang frittieren.

4.Servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 min 20 Min 1-2

e 5 Eier

e 2 Essloffel Swerve

¢ 1 Teel6ffel Vanille

e 120 mlungesuBte Mandelmilch
e Ca. 120 g Frischkase

1.Die Eier in eine Schissel geben und mit einem Handrihrgerat aufschlagen.

2.Frischkase, SuBstoff, Vanille und Mandelmilch hinzufiigen und weitere 2 Minuten schlagen.
3.Zwei Auflaufformen mit Kochspray einsprihen.

4.Teig in die vorbereiteten Férmchen gieBen.

5.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

6.Auflaufformen in die Fritteuse stellen und 20 Minuten lang garen.

7.Servieren und genieBen.

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 min 2-4

e 1 Dose (ca. 225 g) Croissant Teig (tiefgefroren)
e Kochspray
e 1 Becher (450 g) Vanilleglasur

1.Schneiden Sie den Croissantteig in ca. 2,5 cm runde Scheiben.

2.In die Mitte jeder Scheibe ein Loch stechen, so dass ein Donut entsteht.

3.Legen Sie die Donuts in den Korb der HeiBluftfritteuse, achten Sie darauf, dass sie sich nicht Uberlappen, und
besprihen Sie sie mit Kochspray.

4.Bei ca. 200°C 2 Minuten lang garen.

5.Die Donuts umdrehen und weitere 3 Minuten garen.

6.Die Brotchen auf einen Pappteller legen.

7.Etwas von dem Zuckerguss 30 Sekunden lang in der Mikrowelle erhitzen und vor dem Servieren uber die Donuts
traufeln.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 1-2

e Ca. 110 g Frischkase, erweicht

2 Essloffel Konditoren-Erythrit

1 Essloffel naturbelassene Erdnussbutter ohne
Zuckerzusatz

V> Teeloffel Vanilleextrakt

e 1 groBes Ei, verquirlt

1.In einer mittelgroBen Schussel Frischkase und Erythrit verruhren, bis die Masse glatt ist.

2.Erdnussbutter und Vanille hinzufuigen und glatt rihren.

3.Das Ei hinzufligen und verrihren, bis alles gut vermischt ist.

4.Die Masse in eine nicht gefettete, antihaftbeschichtete ca. 10 cm Springform geben und in den Korb der
Fritteuse stellen.

5.Die Temperatur auf ca. 150°C und den Timer auf 10 Minuten stellen.

6.Den Kuchen 30 Minuten bei Raumtemperatur abkihlen lassen, dann mit Plastikfolie abdecken und
mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank stellen.

7.GekUhlt servieren.

Notizen:
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|llll]|(|ﬂ|’ SchoKoladenkuchen

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 min 2-4

e 1% Essloffel Mandelmehl

e Ca.100 g ungesalzene Butter

e Ca. 100 g zuckerfreie dunkle Schokolade, gehackt
e 2Eier

e 3% Essloffel Puderzucker

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 190°C vorheizen und 4 normal groBe Auflaufformen einfetten.

2.Alle Schokoladenstucke mit der Butter in einer Schissel etwa 3 Minuten lang in der Mikrowelle erhitzen.
3.Aus der Mikrowelle nehmen und die Eier und den Puderzucker unterrihren.

4.Das Mehl einrihren und gut verrihren, bis die Masse glatt ist.

5.Die Mischung in die Férmchen flllen und in den Korb der Fritteuse stellen.

6.Etwa 10 Minuten garen und zum Servieren anrichten.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 6-8

e 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

e 2 Essloffel naturbelassene Erdnussbutter ohne
Zuckerzusatz

e Ca. 65 g kdrniges braunes Erythrit

e 1 groBes Ei

¢ ¥ Teeloffel Vanilleextrakt

¢ Ca. 95 g blanchiertes, fein gemahlenes Mandelmehl

¢ 1, Teeloffel Backpulver

1.In einer groBen Schussel Butter, Erdnussbutter, Erythrit, Ei und Vanille miteinander verquirlen. Mehl und
Backpulver hinzugeben und verrihren, bis alles gut vermischt ist.

2.Den Teig in neun gleich groBe Stiicke teilen und jedes Stlick zu einer Kugel rollen, etwa 2 Essléffel.

3.Drei Stiicke Backpapier so zuschneiden, dass sie in den Korb der HeiBluftfritteuse passen, und jeweils drei
Kekse auf ein ungefettetes Stiick legen.

4.Ein Stlck Backpapiermit den Keksen in den Korb der Fritteuse legen.

5.Die Temperatur auf ca. 150°C und den Timer auf 9 Minuten einstellen. Die Rander der Kekse sind gebraunt,
wenn sie fertig sind.

6.Den Vorgang mit den restlichen Keksen wiederholen.

7.Warm servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e Ca. 225 g Bananen, Uberreif

e 1 Messloffel Proteinpulver (nach Wahl)
e 2 Essloffel ungesuBtes Kakaopulver

e Ca.120 g Mandelbutter, geschmolzen

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 160°C vorheizen.

2.Die Backform der Fritteuse mit Kochspray einspruhen.

3.Alle Zutaten in den Mixer geben und pdrieren, bis sie glatt sind.

4.Den Teig in die vorbereitete Form geben und in den Korb der Fritteuse legen.
5.Brownies 16 Minuten lang backen.

6.Servieren und genieBen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 6-8

e Ca. 60 g Mehl (Type 405)

e Ca. 200 g Kristallzucker

e Ca. 20 g Kakaopulver

¢ Y Teeloffel Backpulver

¢ 6 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen
e 1 groBes Ei

¢ Ca. 85 g Schokoladenstiicke

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.Zwei runde ca. 15 cm Kuchenformen groBzlgig einfetten.

3.In einer groBen Schissel Mehl, Zucker, Kakaopulver und Backpulver vermischen.

4.Butter, Ei und Schokoladenstiickchen zu den trockenen Zutaten geben. Umrlhren, bis alles gut vermischt
ist.

5.Den Teig in die vorbereiteten Kuchenformen verteilen.

6.In den Korb der Fritteuse legen und 20 Minuten backen, bis ein Zahnstocher in der Mitte sauber
herauskommt.

7.Vor dem Servieren 5 Minuten abkihlen lassen.

Notizen:
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Kokosnuss-Gurry-Sauce

. - \

. . Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
T 15 Min 10 Min 2-4

e 1(410 g) Dose Kokosnussmilch
e Schale und Saft von 1 Limette
e 2 Essloffel Currypulver (mild)

e 1 Essloffel Sojasauce

e 1 Teeldffel gemahlener Ingwer
e Y bis 1 Teeldffel Oregano

1.Alle Zutaten in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze verriihren und knapp unter dem Siedepunkt zum Kochen
bringen.

2.Vom Herd nehmen und auf Zimmertemperatur abkihlen lassen.

3.Die Sauce halt sich, gut abgedeckt im Kuhlschrank bis zu 1 Woche haltbar.

-
Ingwer-Dressing
W Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 1

1 Essloffel ungewurzter Reisessig

1 Essloffel rotes oder weiBes Miso

1 Teeloffel geriebener frischer Ingwer
3 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

1.In einer kleinen Schissel den Essig und das Miso zu einer Paste verruhren.

2.Ingwer hinzugeben und gut verrihren.

3.Unter Ruhren das Olivendl eintraufeln.

4.1n einem luftdichten Behalter im Kihlschrank aufbewahren Behalter bis zu 1 Woche aufbewahren.

Notizen:
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Avocado-Sauce

(S Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min - 1

e 2groBe Eigelb

e 1 Essloffel frischer Zitronensaft (optional)

o 1 Teeldffel glutenfreier Senf (mild)

e 180 ml Avocadodl Olivendl oder eine Mischung aus beidem

1.In einer mittelgroBen Ruhrschissel Eigelb, Zitronensaft und Senf etwa 30 Sekunden lang verquirlen, bis die
Mischung hellgelb ist.

2.Unter stédndigem Rihren tropfenweise 60 ml Ol in die Eigelbmischung geben.

3.Nach und nach das restliche Ol in langsamen, diinnen Strémen unter standigem Schlagen hinzufligen, bis die
Masse dickflussig ist und eine hellere Farbe hat.

4.Im Kuhlschrank aufbewahren bis zu einer Woche aufbewahren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 1 std 1

e 2 groBBe Auberginen, etwa 680 g pro Stlick, gewaschen
und getrocknet

60 ml Tahini

1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft, oder nach
Geschmack

e Salz

¢ Mit Knoblauch aromatisiertes Olivendl

e Granatapfelkerne; (optional)

1.Rost in den oberen Teil des Ofens schieben.

2.Den Ofen auf 200°C vorheizen. Auberginen direkt auf den Rost legen (oder auf ein umrandetes Backblech,
wenn Sie verhindern wollen, dass etwas in den Ofen tropft) und etwa eine Stunde lang rosten, bis die
Auberginen ganz weich, zart und faltig sind. Herausnehmen und abkuhlen lassen.

3.Die Aubergine schalen, den Stiel abschneiden und entsorgen. Das Fruchtfleisch in einer Rihrschissel
purieren. Wenn es besonders geschmeidig sein soll, kdnnen Sie es auch in einer Kichenmaschine mit
Metallklinge purieren.

4.Tahini und Zitronensaft nach Belieben unterriihren. Abschmecken und Salz hinzufiigen. In eine Schissel
geben, mit dem Knoblauch-Olivendl betraufeln und mit Granatapfelkernen garnieren, falls vorhanden.

5.Der Auberginen-Dip kann in einem luftdichten Behalter bis zu 3 Tage im Kihlschrank aufbewahrt werden.

6.Vor dem Servieren auf Raumtemperatur bringen.
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. nvcado-creme

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 1

e 1 mittelgroBe Avocado, geschalt, entkernt und halbiert
¢ 80 ml vollfette Kokosnussmilch

o YiTeeldffel gemahlener Kreuzkiimmel

o Y Teeloffel Meersalz

e Saftvon 1 Limette (optional)

1.Alle Zutaten in eine Kiichenmaschine oder einen Mixer geben und zu einer glatten Masse verarbeiten.
2.In einem luftdichten Glasbehalter im Kiihlschrank bis zu 3 Tage aufbewahren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min - 1

e 245 g fettarmer Joghurt

¢ 10 g gehackter frischer Dill

2 Essloffel fein gehackter Schnittlauch

2 Essloffel fein gehackte Frihlingszwiebeln, nur die
grinen Teile

e 1 Essloffel plus 1 Teeldffel Senf (mild)

e Salz

¢ Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Joghurt, Dill, Schnittlauch, Frihlingszwiebeln und Senf miteinander verquirlen.
2.Abschmecken und gut mit Salz und Pfeffer wirzen.

3.Die Sauce kann sofort verwendet werden, wird aber nach einer Stunde Ruhezeit noch besser.
4.Die Sauce kann in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank aufbewahrt werden.

Notizen:
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AbschlieBende Worte

Wie bei jeder Art von Erndhrung ist es wichtig, dass die

vegetarische Erndhrung abwechslungsreich ist und reichlich
Gemuse, Obst, Nusse, Vollkorngetreide, Hulsenfrichte und
Samen enthalt, wédhrend die Menge an Fetten, Suldigkeiten und
verarbeiteten Lebensmitteln begrenzt ist. Eine ausgewogene
Ernédhrung, die alle wichtigen Nahrstoffe enthéalt, kann helfen,

die Fallstricke zu umgehen und gesund zu bleiben.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel SpaBB bei der Zubereitung der vielen

Rezepte
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KRLEINE
ERINNERUNG...

JESUS SAGTE...

“Ich bin der Weg und die
Wahrheit und das Leben.
Niemmand kommt zum
Vater als nur durch mich.”
(Johannes 14,06)
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