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Hallo, zundchst méchte ich mich bei
Ihnen fur den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde Ihnen in diesem
Buch die Vorztge und den Nutzen, den

Sie mit diesem Philips Steam Airfryer
HeiRluftfritteuse-Rezeptbuch haben
zugutekommen lassen.

Philips ist seit langem ein fuhrendes Unternehmen im Bereich der
Kichentechnologie und bekannt fur die Entwicklung von Geraten, die
das Kochen vereinfachen, ohne dabei Kompromisse bei Qualitat oder
Geschmack einzugehen. Die Philips Steam Air Fryer Dual Basket ist
das perfekte Beispiel dafur, denn sie kombiniert die Vorteile des
Luftfritierens und des Dampfgarens und bietet ein unvergleichliches
Kocherlebnis. Egal, ob Sie ein Anfanger oder ein erfahrener Profi in
der Kiche sind, dieses Gerat bietet fur jeden etwas.

Mit ihrem schlanken Design und ihrer intuitiven Funktionalitat macht
diese HeiBluftfritteuse das Kochen schnell, unterhaltsam und
gesunder. Es geht nicht nur darum, Fett einzusparen, sondern auch
darum, kostliche, knusprige Gerichte zuzubereiten und gleichzeitig
die Feuchtigkeit mit der zusatzlichen Dampfungsfunktion zu
bewahren. In diesem Kochbuch erfahren Sie, wie Sie das volle
Potenzial dieses innovativen Gerats ausschopfen kénnen.

Also, ohne weitere Umschweife, lassen Sie uns eintauchen!

Die aufgefiihrten Rezepte werden Ihnen gute Anhaltspunkte geben!
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Vorteile der

Verwendung

Das Herzstlck dieses Gerats ist seine Doppelfunktionalitat - die Kombination
des Luftfritierens und den Vorteilen des Dampfens.

Der offensichtlichste Vorteil der Philips Steam Air Fryer ist die Mdéglichkeit, mit
deutlich weniger Ol zu kochen. Die Technologie des Luftfritierens zirkuliert heiBe
Luft um die Lebensmittel und sorgt so fur eine knusprige Textur, ohne dass groB3e
Mengen an Ol bendtigt werden. Dies ist ein entscheidender Vorteil fir alle, die
Kalorien und Fett einsparen oder einfach gestindere Entscheidungen treffen
modchten, ohne dabei auf Geschmack verzichten zu mussen. Die zusatzliche Funktion
des Dampfgarens ermdglicht die Zubereitung von saftigen, zarten Gerichten wie
Fisch, Hahnchen und Gemiuse, ohne dass Butter oder schwere SoBen verwendet
werden mussen. Die Kombination aus Luftgaren und Dampfgaren erméglicht es,
knusprige, gebratene Texturen neben saftigen, gedampften Aromen zu genielBen -
beides mit einem Bruchteil des Fetts, das bei herkdmmlichen Garmethoden anfallt.

Wir alle wissen, wie kostbar Zeit sein kann, vor allem, wenn man ein geschaftiges
Leben fuhrt. Die Philips Steam Air Fryer Dual Basket wurde entwickelt, um lhnen in
der Klche Zeit zu sparen. Durch das Luftfritieren werden die Garzeiten im Vergleich
zu herkémmlichen Ofen in der Regel um bis zu 25 % verkirzt, und die Dampffunktion
sorgt dafur, dass die Feuchtigkeit und der Geschmack schnell erhalten bleiben. Mit
zwei Korben koénnen Sie mehrere Gerichte auf einmal zubereiten und so die
Essenszeit noch effizienter gestalten.

Ganz gleich, ob Sie ein Familienessen oder einen schnellen Snack zubereiten
mochten, Sie werden die Schnelligkeit der Philips HeiBluftfritteuse zu schatzen
wissen. Weniger Zeit in der Kiche bedeutet mehr Zeit, um lhre Mahlzeit und lhre
Lieben zu genielBBen.

[l VORTEILE DER VERWENDUNG 9



Die Philips Dampf-Luftfritteuse Dual Basket bietet eine breite Palette an
Kochfunktionen - 19, um genau zu sein. Diese voreingestellten Programme machen
es einfach, eine Vielzahl von Gerichten mit minimalem Aufwand zuzubereiten. Von
knusprigen Pommes frites und geréstetem Gemuse bis hin zu Backwaren und sogar
gedampften Knodeln - die Mdglichkeiten sind endlos.

Die zwei Korbe des Gerats ermdglichen das gleichzeitige Garen verschiedener
Speisen und sind damit ideal fur vielbeschaftigte Haushalte oder die Vorbereitung
von Mabhlzeiten. So kénnen Sie z. B. eine Ladung Hahnchenfligel in einem Korb
frittieren, wahrend Sie im anderen Korb Gemuse dampfen, oder sogar eine
komplette Mahlzeit mit nur einem Knopfdruck zubereiten.

Diese Vielseitigkeit ist besonders flur diejenigen von Vorteil, die neue Rezepte und
Kochtechniken ausprobieren mdchten, ohne in mehrere Gerate investieren zu
mussen.

Eine der attraktivsten Eigenschaften dieses Gerats ist seine einfache Reinigung. Mit
dem Dampfreinigungsmodus ist die Pflege lhrer Philips Dampf-Luftfritteuse ein
Kinderspiel. Nach jedem Gebrauch hilft die Dampffunktion, Fett und Speisereste zu
l6sen, sodass Sie die Korbe und Schalen leicht abwischen kénnen. Die Korbe der
HeiBluftfritteuse sind antihaftbeschichtet, so dass sie nicht mehr geschrubbt
werden mussen und sich schnell und muhelos reinigen lassen. Dies ist ein groBer
Vorteil fur alle, die Wert auf Effizienz legen und weniger Zeit mit dem Aufraumen
nach dem Essen verbringen mochten.

Il VORTEILE DER VERWENDUNG
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Einer der befriedigendsten Aspekte beim Kochen mit der Philips Steam Air Fryer ist
die Moglichkeit, die perfekte Kombination aus knuspriger AuBenseite und saftigem
Inneren zu erzielen. Durch das Frittieren an der Luft erhalten Ihre Speisen eine
angenehme Knusprigkeit, wahrend durch das Dampfen die Feuchtigkeit
eingeschlossen wird.

Trotz ihrer Vielseitigkeit hat die Philips Dampf-Luftfritteuse mit zwei Kérben ein
kompaktes und elegantes Design, das nicht zu viel Platz auf der Arbeitsplatte
einnimmt. Wenn Sie in Ihrer Kiche wenig Platz haben, aber die Funktionalitat einer
Fritteuse und eines Dampfgarers nutzen moéchten, ist dieses Gerat die perfekte

Losung.

Dank des groBen Fassungsvermégens von 9 Litern und der zwei Korbe ist diese
Fritteuse ideal fur Familien oder alle, die gerne in groBen Mengen kochen. Egal, ob
Sie einen Wochenvorrat an Mahlzeiten zubereiten oder flr eine Dinnerparty kochen,
die Philips HeiBluftfritteuse eignet sich fur groBe Portionen. Das gleichzeitige Garen
von zwei verschiedenen Gerichten ist besonders hilfreich fiur Familien mit
wahlerischen Essern oder bei der Zubereitung verschiedener Mahlzeiten fur jeden

Geschmack.

Il VORTEILE DER VERWENDUNG
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Funktionalitat
verstehen

Eines der herausragenden Merkmale der Philips HeiBluftfritteuse der Serie 5000 ist das Design
mit zwei Koérben, das sie von den meisten anderen Kichengeraten unterscheidet. Wenn Sie
wissen, wie Sie diese Korbe effektiv nutzen, kdnnen Sie Ihre Kochroutine komplett umstellen und
ausgewogene, vollstandige Mahlzeiten schneller und effizienter zubereiten.

Auf den ersten Blick sieht das Garen mit zwei Koérben vielleicht nur wie zwei getrennte
Facher far Lebensmittel aus, aber es steckt mehr dahinter. Diese Kérbe sind unabhangig
voneinander bedienbar, d. h. Sie kénnen gleichzeitig verschiedene Garvorgange
ausfuhren, z. B. Luftgaren in einem Korb und Dampfen im anderen. Das ist perfekt fur
Multitasking in der Kiche, ohne dass Sie Kompromisse bei der Qualitat oder der
Zeitplanung eingehen mussen. Nehmen wir an, Sie bereiten eine Mahlzeit mit gegrilltem
Hahnchen und gedlnstetem Gemuse zu. Mit herkdbmmlichen Geraten wurden Sie
wahrscheinlich ein Gericht zubereiten, es zum Warmhalten beiseite stellen und dann
das andere zubereiten. Mit dem Philips Dual Basket System kénnen Sie beide Gerichte
gleichzeitig bei optimaler Temperatur zubereiten. So wird sichergestellt, dass alles zur
gleichen Zeit fertig ist und genau so schmeckt, wie es schmecken soll.

Eine einzigartige Funktion, die dieses Gerat bietet, ist die synchronisierte
Fertigstellungsfunktion. Selbst wenn Sie fir jeden Korb unterschiedliche Garzeiten
einstellen, kann sich das Gerat automatisch anpassen, so dass beide Speisen gleichzeitig
fertig sind. Dies ist ideal fur geschaftige Abende unter der Woche, wenn jede Minute zahlt
und Sie Ihr Essen frisch und heil3 serviert haben méchten.

Ein weiterer Vorteil ergibt sich, wenn Sie jeden Korb als individuelle Kochzone
betrachten. Sie kénnen auf der einen Seite knusprigen Tofu frittieren und auf der
anderen Seite Reis dampfen. Oder Sie backen Muffins auf der einen Seite und braten
Speck auf der anderen fur einen Sonntagsbrunch. Diese Unabhangigkeit maximiert die
Effizienz, minimiert Geschmacksverfalschungen und reduziert den Bedarf an
zusatzlichen Topfen und Pfannen.

Il SCHRITT-FUR-SCHRITT-ANLEITUNG 12



Tipps fur perfekte
Kochergebnisse

1. Uberfiillen Sie die Korbe
nicht

Es kann verlockend sein, die
Koérbe bis zum Rand zu fullen,
vor allem, wenn man flr eine
Familie kocht oder ein Essen fur
die Woche vorbereitet.
Allerdings ist der Luftstrom
beim Frittieren entscheidend.
Uberfullte Kérbe blockieren die
Zirkulation von HeiBluft und
Dampf, was zu
ungleichmaBigem Garen fuhren
kann. Die besten Ergebnisse
erzielen Sie, wenn Sie etwas
Platz zwischen den
Lebensmitteln lassen, damit sie
auf allen Seiten gleichmaBig
knusprig werden. Beim
Dampfen sollten Sie das
Gemuse nicht zu eng einpacken,
da der Dampf Platz braucht, um
zu zirkulieren und das Gargut
gleichmaBig zu umhullen.

Il T1PPS FUR PERFEKTE KOCHERGEBNISSE

2. Schitteln oder wenden Sie die
Speisen nach der Halfte der Zeit

Viele luftgefrorene Lebensmittel - wie
Pommes frites, Chicken Nuggets oder
Tofuwdulrfel - profitieren von einem
kurzen Schutteln oder Wenden nach
der Halfte des Garvorgangs. So wird
sichergestellt, dass alle Seiten
gleichmaBig knusprig und goldbraun
sind.

3. Vorheizen, wenn es nétig ist

Die Philips HeiBluftfritteuse heizt zwar
sehr schnell vor und einige Funktionen
erfordern dies nicht, aber es gibt
Situationen, in denen ein kurzes
Vorheizen einen groBen Unterschied
machen kann. Beim Backen von
Muffins oder beim Anbraten von
Fleisch beispielsweise hilft ein warmer
Korb dabei, den Garprozess sofort zu
starten und so die Textur und

Konsistenz zu verbessern.




4. Verwenden Sie kompatibles
Kochgeschirr und Zubehor

Die Innenkdrbe sind geraumig, und Sie
kébnnen kleine Pfannen, Racks oder
Silikonformen darin verwenden -
achten Sie nur darauf, dass sie
hitzebestandig und fur die
HeiBluftfritteuse geeignet sind. So
kdbnnen Sie Mini-Quiches backen, Eier
im Dampf garen oder Nusse résten,
ohne eine Sauerei zu verursachen.
Vermeiden Sie Metall mit scharfen
Kanten, und beachten Sie immer die
Hinweise in der Gebrauchsanweisung,
was im Inneren der Koérbe verwendet
werden darf.

5. Geben Sie nicht zu viel Wasser
zum Dampfen hinzu

Die Dampffunktion ist unglaublich
leistungsstark, aber sie braucht nicht
viel Wasser, um ihre Aufgabe zu
erfallen. Halten Sie sich an die
Anleitung fur die Wassermenge, die Sie
verwenden sollten, in der Regel etwa
100 ml bis 200 ml, je nachdem, was
Sie zubereiten moéchten. Wenn Sie zu
viel Wasser hinzuflgen, kann sich die
Luftfeuchtigkeit im Gerat erhéhen und
die Luftbratfunktion beeintrachtigen,
wenn beide Kérbe verwendet werden.

Il T1PPS FUR PERFEKTE KOCHERGEBNISSE

Frittieren

6. Vor dem
abtrocknen

Wenn Sie etwas dampfen und
dann an der Luft frittieren (z. B.
Kndédel, Gemuse oder Fisch),
sollten Sie die Lebensmittel
leicht trocken tupfen, bevor Sie
den Modus wechseln. Das sorgt
fur ein knusprigeres Ergebnis
und verhindert, dass das Essen
in der Mitte matschig wird. Es ist
ein kleiner Schritt, der einen
groBen Unterschied beim
fertigen Gericht macht.

7. Nach dem Dampfen
wiirzen (wenn es angebracht
ist)

Obwohl die Korbe
antihaftbeschichtet sind, kann
ein leichtes Kochspray oder
Pergamentpapier die Reinigung
noch einfacher machen,
besonders bei klebrigen oder
kasigen Rezepten. Dies st
besonders hilfreich beim
Backen oder Braten von
marinierten Speisen.




DIE ERSTEN

SCHRITTE

Wie die RapidAir Plus Technologie funktioniert

Das Herzstuck der Philips Dampf-Luftfritteuse Dual Basket ist
eine leistungsstarke Innovation, die RapidAir Plus-Technologie.
Dieses fortschrittliche System sorgt dafur, dass lhre Speisen
gleichmaBig gegart werden, auBBen knusprig und innen zart sind,
ohne dass sie in Ol ertrankt werden.

Die RapidAir Plus-Technologie nutzt ein einzigartiges
Seesternmuster am Boden des Garraums in Kombination mit
einer 360-Grad-HeiBluftzirkulation. Wenn sich das Gerat
aufheizt, entsteht schnell ein tornadoartiger Wirbel aus heiBer
Luft. Diese Luft bewegt sich schnell um das Gargut herum und
sorgt dafur, dass alle Seiten gleichmaBig gegart werden - in
manchen Fallen sogar ohne Wenden oder Umdrehen.

Im Gegensatz zum herkdmmlichen Frittieren, bei dem die
Lebensmittel in Ol liegen und Fett aufnehmen, wird bei diesem
System die knusprige Textur mit Hilfe von Luft und nur einem
Bruchteil des Ols - oder sogar (iberhaupt nicht - erzeugt. Sie
erhalten die gleiche knusprige Konsistenz, aber mit bis zu 90 %
weniger Fett.

Schnelleres Garen, gesiindere Ergebnisse

Das ,,Plus“ in der RapidAir Plus-Technologie ist nicht nur ein
Werbeargument, sondern steht fur die héhere Effizienz und
Luftstromstarke im Vergleich zu friheren Modellen. Das
bedeutet, dass die Mahlzeiten nicht nur gesunder sind, sondern
auch schneller zubereitet werden kénnen. Fur die meisten
Rezepte mussen Sie das Gerat nicht vorheizen, und die
Garzeiten sind deutlich kirzer als bei Backéfen oder
Herdplatten.

Il DIE ERSTEN SCHRITTE
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Eigenschaften
und Funktionen

Die Philips HeiBluftfritteuse der Serie 5000 verfugt Uber eine Vielzahl von
Funktionen, die sie zu einem der vielseitigsten Gerate auf dem Markt machen. Im

Folgenden finden Sie eine Aufschlisselung der Funktionen und wie sie lhr
Kocherlebnis verbessern:

1. Duales Korbsystem

Wie bereits erwahnt, kénnen Sie dank des Doppelkorbsystems zwei
verschiedene Speisen gleichzeitig mit unterschiedlichen Funktionen
zubereiten. Dies ist ideal, um komplette Mahlzeiten in der Halfte der Zeit
zuzubereiten. Dies ist ideal, um komplette Mahlzeiten in der Halfte der
Zeit zuzubereiten.

Sie konnen weit mehr als nur frittieren. Mit diesem Modell kdbnnen Sie
auch:

e Dampfen

e Backen

e Braten

e Grillen

e Aufwarmen

e Auftauen

e Dehydrieren (Dorren)
e Fermentieren (fur Joghurt oder Teig)
e Warmhalten

e Reis kochen

e Sous vide

Diese groBe Funktionsvielfalt ersetzt mehrere Kiuchengerate, spart Platz
auf der Arbeitsplatte und vereinfacht Ihre Kiicheneinrichtung.

Il EIGENSCHAFTEN UND FUNKTIONEN 16



Il EIGENSCHAFTEN UND FUNKTIONEN

Wenn Sie beide Koérbe verwenden, sorgt
der Modus ,,Synchronisiertes Ende® dafur,
dass beide Korbe gleichzeitig fertig gegart
werden, auch wenn ihr Inhalt
unterschiedliche Zeiten oder
Temperaturen bendtigt. Diese intelligente
Funktion passt die Garzeit automatisch
nach Bedarf an.

Mit einem Gesamtfassungsvermdgen von
9 Litern ist diese HeiBluftfritteuse ideal
fur Familien oder zum Vorbereiten von
Mahlzeiten. Jeder Korb fasst 4,5 Liter -
viel Platz fur EiweiB, GemuUse oder
Backwaren.

Die Benutzeroberflache ist modern und
intuitiv, mit One-Touch-Voreinstellungen,
einstellbarer Temperatur und Zeit sowie
visuellen Hinweisen flur jeden Kochmodus.
Sie ist auch fur Anfanger leicht zu
bedienen.



Wartung und

Wenn Sie Ihre Fritteuse sauber halten, geht es nicht nur um Hygiene, sondern
auch darum, ihre Lebensdauer zu verlangern und die Kochleistung zu erhalten.
Zum  Glack verfugt dieses Modell Uber einen automatischen
Dampfreinigungsmodus, der die Reinigung fast muhelos macht.

1. Leeren Sie die Korbe und entfernen Sie alle sichtbaren Lebensmittelreste.

2. Fullen Sie 100-200 ml Wasser in den Dampfbehalter (wie in der
Bedienungsanleitung beschrieben).

3. Wahlen Sie die Funktion Dampfreinigung auf dem Display.
4. Lassen Sie den Zyklus laufen (normalerweise etwa 10 Minuten).

5. Ziehen Sie nach Beendigung des Zyklus den Stecker aus der Steckdose und
lassen Sie das Gerat abkuhlen, bevor Sie den Innenraum mit einem weichen
Tuch oder Papiertuch abwischen.

Der Hochtemperaturdampf l6st Ole und Speisereste von der Oberflache, so
dass sie sich ohne Schrubben leicht wieder entfernen lassen.

e Die Korbe und das Zubehor sind spulmaschinenfest, aber durch
Abwaschen von Hand kénnen sie langer halten.

e Wischen Sie das AuBere und das Bedienfeld nur mit einem feuchten Tuch
ab - tauchen Sie die Basiseinheit niemals in Wasser ein.

e Reinigen Sie den Lufteinlass und -auslass gelegentlich, um Ablagerungen
zu vermeiden und einen starken Luftstrom zu gewahrleisten.

Il WARTUNG UND REINIGUNG 18



Sicherheits-

Bei der Entwicklung der Philips Dampfgarer wurde zwar auf Sicherheit
geachtet, aber es handelt sich dennoch um ein leistungsstarkes
Kichengerat. Hier finden Sie wichtige Tipps, damit das Kochen sicher und
reibungslos verlauft:

Lesen Sie vor dem ersten Gebrauch immer die Bedienungsanleitung durch.
Dabei geht es nicht nur darum, die Bedienung zu erlernen, sondern auch
darum, Probleme zu vermeiden, alle Funktionen vollstandig zu verstehen
und die ordnungsgemaBe Verwendung vom ersten Tag an sicherzustellen.

Da das Gerat wahrend des Kochens heiBe Luft ausstdBt, sollten Sie hinter
dem Gerat und an den Seiten immer Platz lassen. Stellen Sie das Gerat auf
eine hitzebestandige, stabile Oberfldche und nicht an Wande, Vorhange
oder Hangeschranke.

Auch wenn die Griffe so konzipiert sind, dass sie kuhl bleiben, kénnen die
Innenkérbe und die Lebensmittel extrem heiB werden. Verwenden Sie
immer Ofenhandschuhe oder eine hitzebestandige Zange, wenn Sie
gekochte Lebensmittel anfassen.

Das Einfullen von Flussigkeiten in die falschen Facher kann zu
Fehlfunktionen fihren oder sogar ein Sicherheitsrisiko darstellen. Befolgen
Sie immer die Anweisungen fur das Dampfgaren oder das Einfullen von OL.

[l SICHERHEITSTIPPS 19






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

e 8 Eier, verquirlt

e 1rote Paprika, gewurfelt

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken
* 1Knoblauchzehe, gehackt

e Y Teeloffel getrockneter Oregano
® Ca.120 g Ricotta

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Verquirlte Eier, Paprika, Oregano, Salz, schwarzen Pfeffer und Knoblauch gut vermischen.

3.Ca. 60 g (etwa die Hélfte) des Ricottakases unterheben.

4.Die Eimischung in eine gefettete Backform gieBen und mit dem restlichen Ricotta belegen.

5.1n den groBen Korb der HeiBluftfritteuse geben und bei 180°C fir 15-20 Minuten mit der Kombifunktion (frittieren & dampfen)
bearbeiten, bis die Eier in der Mitte fest sind.

6.Die Frittata 5 Minuten lang abkihlen lassen.

7.In Scheiben geschnitten servieren.

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

® 4 Eier, verquirlt

® 2 Essloffel Olivendl

* Y kleine rote Paprika, fein gewrfelt

* 1 Knoblauchzehe, gehackt

* Ca. 110 g Garnelen, gekocht, gehackt

e 4 Teel6ffel Ricotta-Kase, zerkriimelt

* 1 Teeloffel getrockneter Dill

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Danach das Olivenél 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 Muffinformen mit Kochspray einfetten.

6.Die Mischung auf die Férmchen verteilen. Die Férmchen in den groBen Korb der HeiBluftfritteuse stellen und bei 180°C fir 6
Minuten lang mit der Kombifunktion (frittieren & ddmpfen) bearbeiten. Herausnehmen und die Mischung umrihren.

7.Mit Ricotta bestreuen und zurtick in die Fritteuse geben.

8.Weitere 5 Minuten backen, bis die Eier fest sind und die Oberflache leicht gebraunt ist. 2 Minuten ruhen lassen, noch warm auf
einen Teller stlirzen und servieren.

Hl FROHSTUCK
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Mac & Gheese

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

® Ca. 225 g Ellenbogen-Makkaroni, gekocht

® Ca.110 g Cheddar-Kase, gerieben

® Ca. 240 mlwarme Milch

¢ 1 Essloffel Parmesankase, gerieben

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Geben Sie die Makkaroni in eine Auflaufform die in ihre Fritteuse passt und riihren Sie Cheddar, Milch, Salz und Pfeffer ein.
2.Die Form in den Steam Airfryer stellen und bei 175°C fur 16 Minuten lang mit der Frittierfunktion bearbeiten.
3.Mit Parmesankase bestreut servieren.

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

® Ca. 40 g Semmelbrosel

* Y Teeloffel Salz

* 1 Avocado, entkernt, geschalt und in Scheiben geschnitten
* Mineralwasser

1.In einer Schissel die Semmelbrésel und das Salz gut vermischen.
2.Die Avocadoscheiben mit dem Wasser betraufeln und dann in den Semmelbréseln walzen.
3.Die Scheiben in einer Schicht in einen der beiden Kérbe legen bei 180°C fir 8-10 Minuten mit der Frittierfunktion bearbeiten,

dabei ein- oder zweimal schutteln.
4.Warm servieren.
F T L]
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

—

® 4 Eier, verquirlt

* 1 Essloffel Petersilie, gehackt

e Y Teeloffel Cheddar-Kase, geraspelt

¢ 1 Avocado, geschélt, entkernt und gewdurfelt

1.In einer Schussel 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 bei 185°C fiir 5 Minuten mit dem Frittierprogramm bearbeiten.

3.Servieren.

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

* 8 Baguettescheiben

® 2 Essloffel Olivendl

® 2 Knoblauchzehen, geschélt

® Ca. 110 g Mozzarella-Kase, gerieben

e 1 Teeldffel frisches Basilikum, gehackt

® Ca. 200 g gemischte Kirschtomaten, geviertelt

1.Das Brot mit Olivenél bestreichen und mit Knoblauch einreiben.

2.Mozzarella-Kéase daruber streuen.

3.Die Scheiben im groBen Korb des Steam Airfryers anordnen und 8-10 Minuten bei ca. 180°C mit der Frittierfunktion bearbeiten.
4.Mit Kirschtomaten und Basilikum garnieren und servieren.

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

e Ca. 185 g Mehl (Type 405)

® 240 ml Milch

* 3 Eier, verquirlt

¢ 1 Teeloffel Backpulver

* 2 Essloffel brauner Zucker

* 1 Teeldffel Vanilleextrakt

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

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

3.Den Teig mit einem Lo6ffel schubweise in eine gefettete Backform geben.

4.Bei 185°C fuir 6-8 Minuten lang mit der Frittierfunktion bearbeiten, dabei einmal umdrehen.
5.Den Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen.

6.Die Pfannkuchen mit Ahornsirup servieren.

Hl FROHSTUCK 23



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

* 6 groBe Eier

e Ca.110 g Schlagsahne

® Ca. 190 g gefrorener gehackter Spinat, abgetropft
® Ca. 110 g geschredderter scharfer Cheddar-Kase
e Ca. 30 g geschalte und gewdrfelte gelbe Zwiebel

* Y Teeloffel Salz

* Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.In einer groBen Schissel Eier und Sahne miteinander verquirlen.

3.Spinat, Cheddar, Zwiebel, Salz und Pfeffer einriihren.

4.Die Mischung in eine nicht gefettete ca. 15 cm Backform mit Antihaftbeschichtung geben.

5.Die Form in den groBen Korb der HeiBluftfritteuse stellen.

6.Die Temperatur auf ca. 160°C einstellen und fir 20 Minuten mit der Kombifunktion (frittieren & dampfen) bearbeiten.
7.Servieren.

: N ~N Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
% L 15 Min 20 Min 2-4

* 5Eijer

® 2 Essloffel Schlagsahne

3 Essloffel stiickige Tomatensauce
2 Essloffel Parmesankase, gerieben

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.In einer Schissel Sahne und Eier verrihren.

3.Kase und Tomatensauce hinzufiigen und gut verrihren.

4.Die Auflaufform der Fritteuse mit Kochspray einspriihen.

5.Die Mischung in die Auflaufform geben und in den groBen Korb der HeiBluftfritteuse geben und bei 160°C fir 15-20 Minuten mit
der Kombifunktion (frittieren & dampfen) bearbeiten.

6.Servieren und genieBen.

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

® 6 Scheiben WeiBbrot

e 2 Eier

e 60 ml Milch

e 3 Essloffel Karamellsauce

* Ca. 80 g Frischkase, erweicht

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

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

1.In einer Schissel Frischkase, Karamellsauce und Vanille verrihren.

2.Drei der Brotscheiben in der Mitte mit der Kdsemischung 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 des Steam Airfryers legen und 10 Minuten lang mit der Frittierfunktion bei ca.
170°C bearbeiten, dabei einmal wenden.

7.Mit der Zimtmischung bestreuen.

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

® 4 Scheiben Brioche

* 3 Eier

® 4 Essloffel Butter

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

e 1 Teeldffel Vanilleextrakt

e 1 Essloffel Puderzucker

® Ca.75 g frische Erdbeeren, in Scheiben geschnitten

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

2.Die Brioche-Scheiben in die Eimischung tauchen und im gefetteten Frittierkorb bei 175°C mit der Frittierfunktion insgesamt 7-8
Minuten bearbeiten, dabei ein- oder zweimal schitteln.

3.Zwei Toastscheiben mit einer diinnen Schicht Nutella bestreichen und mit den restlichen Toastscheiben bedecken.

4.Mit Puderzucker bestduben und mit Erdbeeren belegen.

5.Servieren und genieBen.

e

Notizen:
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H N Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 10-12

e Ca.185 g Mehl (Type 405)

® Ca. 100 g Kristallzucker

¢ 1 Teeloffel Backpulver

® Ca. 110 g gesalzene Butter, geschmolzen

* 1groBes Ei

* 2 mittelgroBe Bananen, geschalt und puriert
® Ca. 60 g gehackte Pekannusse

1.1n einer groBen Schissel Mehl, Zucker und Backpulver miteinander verquirlen.

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

3.Vorsichtig die Pekannisse unterheben.

4.Den Teig gleichmaBig auf zwolf Muffinférmchen aus Silikon verteilen und die Férmchen etwa zur Halfte flllen.

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

6.Nun bei 150°C fur 15 Minuten mit der Frittierfunktion bearbeiten, bis die Rander der Muffins braun sind und ein Zahnstocher in
der Mitte sauber herauskommt.

7.Vor dem Servieren 5 Minuten abkuhlen lassen.

= = =
. Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
‘ 15 Min 20 Min 24

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

* 3 Eier

e 2 Teeloffel Backpulver

e Y Teelodffel Zucker

® 240 ml Milch

* 2 Essloffel Butter, geschmolzen
e 1 Essloffel Joghurt

e 1 Zucchini, geraspelt

® Eine Prise Salz

® 2 Essloffel Frischkase

1.In einer Schissel die Eier mit Zucker, Salz, Zimt, Frischkase, Mehl und Backpulver verquirlen.

2.In einer anderen Schussel die restlichen Zutaten, auBer den Zucchini, vermischen.

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

5.Die Férmchen in die Fritteuse stellen und bei 175°C fur

6.18-20 Minuten mit der Frittierfunktion goldgelb bearbeiten.

7.Servieren.

Hl FROHSTUCK






Focaccia-Brot

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 6-8

e Ca. 320 ml lauwarmes Wasser

e 1 Essloffel Kristallzucker

e 21/2 Teeloffel aktive Trockenhefe

® Ca. 420 g Weizenmehl (Type 550)

e 3/4 Teeloffel Salz

® Ca. 55 ml Olivendl, plus mehr zum Betraufeln

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

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

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

4. 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. Druicken Sie lhre Finger in den Teig, um die klassischen Focaccia-Gribchen zu erzeugen.

5.Legen Sie einen Laib Teig in den Korb des Steam Airfryers und backen Sie ihn mit der Frittierfunktion bei 185°C fur 10 Minuten,
wobei Sie ihn nach 6 Minuten umdrehen muissen. Wenn der Laib fertig ist, ist er goldbraun und fest.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 40 Min 2-4

* Ca. 80 mlOlivendl

* 1groBes Ei

® Ca. 45 g brauner Zucker

® Ca. 65 g Kristallzucker

e 2 Essloffel KUrbiskuchengewirz
® Ca.170 g Kurbispuree

e Ca. 90 g Mehl (Type 405)

e 1 Essloffel Backpulver

* 3 Essloffel Kirbiskerne

1.In einer groBen Rihrschiissel das Ei und das Ol miteinander verquirlen. Den braunen Zucker, den Kristallzucker und das
Kirbiskuchengewdirz hinzugeben und verriihren, bis das Kurbispuree eingearbeitet ist.

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

3.Eine Kastenform einfetten und den Teig hineingeben.

4.Die Oberseite mit den Kirbiskernen bestreuen.

5.1n den Steam Airfryer geben und bei ca. 160°C fiir 30-40 Minuten mit der Frittierfunktion backen.

6.Servieren.

[ e
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Vorbereitung /l Kochzeit:

15 Min 20 Min

1.Fetten Sie zunachst eine runde Form oder eine fir Ihren Steam Airfryer
geeignete Form mit den MaBen 15x7 cm ein. Beiseite stellen.

2.Geben Sie in einer Kichenmaschine mit Knethaken die geschmolzene
Butter, die aktive Trockenhefe, den Zucker, das Salz und ca. 240 ml
warmes Wasser hinzu.

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 fugen Sie nach
und nach jeweils ein Viertel des Mehls hinzu.

5.Warten Sie, bis das Mehl vollstandig eingearbeitet ist, bevor Sie mehr
Mehl hinzufligen. 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 den Steam Airfryer stellen
und das Brot fr 20 Minuten mit der Frittierfunktion bei 190°C
bearbeiten.

8.Nach dem Backen das Brot 5 Minuten abkuhlen lassen und nach
Belieben servieren.

Il srOTE

Portionen:
6-8

30 g ungesalzene Butter

7 g getrocknete aktive Hefe
7 8 Zucker

320 g Mehl (Type 405)

5 g Meersalz
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Knoblauch-Naan-Brot

Vorbereitung

/L Kochzeit:
15 Min

15 Min

1.In einer Ruhrschissel 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 hinzufiigen.
Mit einem Knethaken vermengen, bis sich eine Teigkugel bildet.

3.Aus der Schissel nehmen und den Teig 3 Minuten lang auf einer
bemehlten Flache kneten. Die Teigkugel in eine geodlte Schissel 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
Teigstlicke zu Kugeln rollen und auf einer bemehlten Flache so
flachdrucken, dass sie in den Korb der HeiBluftfritteuse passen.

5.Den flachgedrickten Teig in den Korb des Steam Airfryers legen und mit
Ol bespriihen. Auf ca. 185°C mit der Frittierfunktion 6 Minuten
bearbeiten, umdrehen und 3 Minuten weiterbacken.

6.In einer Schussel die Butter mit dem Knoblauch und der Petersilie
schmelzen.

7.Die Mischung nach dem Backen auf das Naan streichen.

Il srOTE

Portionen:
6-8

1% Teeloffel aktive
Trockenhefe

Ca. 60 ml warmes Wasser
2 Teeloffel Zucker

Ca. 180 ml Milch

Ca. 210 g normaler
griechischer Joghurt

Ca. 55 ml Olivenol

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 ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 6-8

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

e 2 Essloffel Zucker

* ¥ Teeloffel Backpulver

* Y- % Teeloffel Salz

1.Alle trockenen Zutaten in eine groBe Schussel 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.Sprihen 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 gleichméaBiger zu backen. Bestreichen Sie die Oberseite des Brotes
einfach mit Milch.

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

5.Nach dem Backen vor dem Servieren abkihlen lassen.

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

e Ca.110 g Butter, geschmolzen

e 1 Ei, leicht verquirlt

® Ca. 90 g brauner Zucker

e 1 Teeldffel Vanilleextrakt

* 3reife Mangos, puriert

e Ca.185 g Mehl (Type 405)

¢ 1 Teeloffel Backpulver

* Y Teeloffel geriebene Muskatnuss
* 1> Teeloffel gemahlener Zimt

1.Eine Laibform mit Backpapier auslegen.

2.1n einer Schussel 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 groBen Korb des Steam Airfryers stellen.

5.Bei 165°C fur 18-20 Minuten mit der Frittierfunktion bearbeiten.

6.Vor dem Aufschneiden abkihlen lassen.

7. Servieren.

Il srOTE
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“Gedampfter chinesischer Tofu
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 1 (ca.395 g) Tofublock

e 1 Fruhlingszwiebel

® 2 Knoblauchzehen

® 2 Essloffel Kokossol

e 1 Essloffel Sojasauce

e 1 Essloffel suBe SojasoBe

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Das Grun der Fruhlingszwiebeln in Bander schneiden und die weiBen Teile in diinne Scheiben schneiden.

3.Knoblauch hacken und beiseite stellen.

4.Den Tofu in den groBen Korb legen und mit Knoblauch, Salz und Pfeffer bestreuen.

5.AnschlieBend fir ca. 5 Minuten mit der Dampffunktion dampfen.

6.In einer mikrowellensicheren Schiissel Ol und Knoblauch vermengen und 3 Minuten lang in der Mikrowelle erhitzen, bis der
Knoblauch anfangt, braun zu werden.

7.Sojasaucen zum Knoblauch geben und gut vermischen.

8.Frihlingszwiebeln auf den Tofu legen und mit der Knoblauchsauce betraufeln.

9.Servieren.

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

® 2 Essloffel Olivendl

e 2 Teeloffel gerostetes Sesamol

® 3 Essloffel Kokosnuss-Aminos

® Ca. 2,5 cm Stuck geschalter frischer Ingwer
* 1 bis 2 Knoblauchzehen

* Eine Prise rote Paprikaflocken

* 4 Kopfe Baby Pak Choi

¢ 1 kleiner Hokkaido-Speisekurbis

e 1 Essloffel gerostete Sesamsamen

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Ingwer reiben und Knoblauch hacken.

3.In einem mittelgroBen Topf Sesamol, Olivendl, Kokosnuss-Aminos, Ingwer, Knoblauch und eine Prise rote Paprikaflocken
vermengen.

4.Bei mittlerer Hitze 5 Minuten lang erhitzen, dann abdecken und beiseite stellen. Den Pak Choi vierteln und den Kiirbis schalen,
entkernen und in Scheiben schneiden.

5.Den Kirbis und Pak Choi in den groBen Korb der Fritteuse geben und 10 Minuten lang mit der Dampffunktion bearbeiten.

6.Beides auf einem Teller anrichten, mit der Ingwermischung betréufeln, mit Sesam bestreuen und servieren.

Il GEMUSEGERICHTE
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Gurry-Reis Im Bananenbiatt

!f

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4
1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben. ® Ca. 40 g schrag geschnittener
2.Alle Zutaten, auBer dem Bananenblatt, in eine groBe Schissel geben Babymais
und gut vermischen, bis alles gleichmaBig vermischt ist. ® Ca. 30 g geschnittene
3.Das Bananenblatt auf eine flache Unterlage legen und den Reis in die Champignons
Mitte des Blattes 6ffeln. ® Ca. 600 g gekochter
4.Jede Seite des Bananenblatts in die Mitte falten, so dass ein Packchen langkérniger Reis
entsteht, und mit einem Zahnstocher verschlieBen. e Ca. 120 ml Kokosnussmilch
5.Die Bananenpackchen in die groBe Schublade geben und 8 Minuten mit e 11/2 Teeldffel rote Currypaste
der Dampffunktion bearbeiten, herausnehmen und sofort servieren. * Ca. 40 g gekochte griine
Erbsen
® 10 schrag geschnittene
Brechbohnen

* 1/4 Teeloffel geriebene
Zitronenschale

* 1 Essloffel fein gehackte
Basilikumblatter

¢ 1 Bananenblatt, ca. 5x5 cm

e Salz zum Abschmecken
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

Pak Choi mit

* 2 Y, Essloffel Sake oder trockener Sherry
e 1 Teeloffel Zucker

e 2 Essloffel weiBe Miso-Paste

e 1 Teeldffel Sojasauce

e 1 Essloffel Limettensaft

e 2 Bundel Baby-Pak Choi

* Meersalz zum Abschmecken

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Sake in einem kleinen Topf 5 Minuten lang kochen, um den Alkoholgehalt zu verringern.

3.Zucker hinzufligen und umrihren, bis er sich aufgeldst hat, dann die Hitze reduzieren.

4.Misopaste und Sojasauce zugeben und umrihren, bis alles gut vermischt ist.

5.Limettensaft unterrihren. Die SoBe sollte dickflissig sein, wenn sie zu dick ist, kann man etwas Wasser hinzufugen.
6.Den Pak Choi in die groBe Schublade legen und 5 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.

7.Auf einen Teller geben und die SoBe Uber den Pak Choi gieBen; sofort servieren.

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

e Ca. 900 g neue oder kleine rote Kartoffeln

e Ca. 110 g Butter

® Ca. 60 ml Wasser

¢ 1 Teeloffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

® Ca.15 g gehackte frische Petersilie, locker verpackt

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.1n einem mittelgroBen Topf bei mittlerer Hitze Butter, Wasser, Salz und Pfeffer vermengen.

3.Die Kartoffeln schrubben und einen Streifen in der Mitte der Kartoffeln wegschélen.

4.Die Kartoffeln in eine groBe Schissel geben und die Buttermischung Uber die Kartoffeln gieBen und durchschwenken.
5.Die Kartoffeln aus der Schiissel nehmen und die Schissel mit der Gberschiussigen Buttermischung beiseite stellen.
6.Die Kartoffeln in die groBe Schublade legen und 12 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.

7.Auf einen Teller geben, die Kartoffeln mit zusatzlicher Butter GbergieBen, mit Petersilie bestreuen und servieren.

Il GEMUSEGERICHTE
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Blumenkohl-Kartoffelpiiree

S - \"_'j'_"’ - - Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
~ l N ——— 10 Min 15 Min 2-4

¢ 1 groBer Kopf frischer Blumenkohl

* 3 Essloffel Butter

1 Teeloffel Meersalz

1 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

® Frische Krauter nach Wahl, z. B. Petersilie oder Schnittlauch

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Schneiden Sie die Stiele des Blumenkohls ab und hacken Sie die Réschen in kleine Stlicke.

3.Den Blumenkohl in die groBe Schublade legen und 12 Minuten lang mit der Dadmpffunktion bearbeiten.
4.Den Blumenkohl nun in einen Mixer geben.

5.Butter hinzufligen und weitere 30 Sekunden lang mixen.

6.Mit den gehackten Krautern bestreuen und servieren.

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

* Ca.120 g Baby-Mdhren

* 2 Teelo6ffel Orangensaft

* 2 Teelo6ffel Honig

* 1 Prise gemahlener Ingwer

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Die Karotten in die groBe Schublade legen und 10 Minuten lang mit der Dampffunktion bearbeiten.
3.Karotten, Saft, Honig und Ingwer in eine Schissel geben und durchschwenken.

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

* Ca. 450 g SuBkartoffeln

e 2 Knoblauchzehen

e 3 Essloffel Walnussol

e 2 Essloffel Sesamsamen

e 2 Essloffel frischer Rosmarin

e 2 Schalotten

¢ 1 Teeloffel Zimt

e 1/4 Teeloffel Muskatnuss

e 1/4 Teeloffel Nelken

e Salz und weiBer Pfeffer zum Abschmecken

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.SUBkartoffeln in ca. 2,5 cm Wirfel schneiden, Knoblauch hacken und Schalotten wirfeln.

3.SUBkartoffeln, Schalotten und Knoblauch in den groBen Korb legen und 12 Minuten lang mit der Dampffunktion bearbeiten.
4.Das gedampfte GemUse in eine groBe Schissel geben und die restlichen Zutaten in der Schissel verrihren.

5.Die Zutaten miteinander vermengen und servieren.

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

e Ca.300 g Mehl (Type 550)

® Eine Prise Salz

® Ca.180 ml Wasser

* 11/2 Teeloffel Instant-Hefe

* Ca.100 g fein gehackte Frihlingszwiebeln
* Olivenél zum Einpinseln

e Chinesisches 5-Gewdlirze-Pulver

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.
2.Mehl, Hefe, Salz und Wasser in eine Schissel geben und zu einem Teig verarbeiten. Den Teig mit der Hand kneten, bis er glatt ist,
dann abdecken und 1 Stunde lang ruhen lassen.
3.Nach einer Stunde sollte sich der Teig verdoppelt haben, aus der Schiissel nehmen und in 2 gleiche Halften teilen.
4.Die eine Halfte des Teigs zu einem Rechteck ausrollen. Mit Ol bestreichen und mit Salz und chinesischem Gewiirz bestreuen.
5.Das Rechteck mit Frihlingszwiebeln belegen und straff aufrollen.
6.In 10 gleich groBe Portionen schneiden. Den Vorgang mit der anderen Halfte des Teigs wiederholen.
7.Zwei Stucke Gbereinander legen und in der Mitte andriicken, um sie zu verbinden.
8.An beiden Seiten anfassen und die Enden nach unten falten.
9.Die groBe Schublade des Steam Airfryers mit Backpapier auslegen und die Brotchen auf das Papier legen.
10.Fir ca. 20 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.
11.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 2-4

® 2 (ca. 280 g) Beutel frischer Spinat
* Ca. 60 g frische, gehackte Petersilie
® Ca. 55 mlSherryweinessig

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken
® Zitronenspalte

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Spinat und Petersilie in einer Schissel vermengen und in den Steam Airfryer geben.
3.Flr ca. 5 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.

4.Auf eine Servierplatte geben und mit Essig betraufeln.

5.Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

6.Zitrone darlber auspressen und servieren.

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

® Ca. 450 g gelber Kirbis

e 1sliBe Zwiebel

e 2 Essloffel Butter

e 1/2 Teeloffel gewurzter Pfeffer
e 1 Teeloffel Zucker

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Kurbis in ca. 1,5 cm dicke Streifen schneiden und Zwiebel hacken.

3.Kurbis und Zwiebel in eine Schiissel geben und miteinander vermengen.

4.In den Steam Airfryer geben und mit der Dampffunktion 10 Minuten lang bearbeiten.
5.Zurlck in die Schussel geben und Butter, Zucker und Pfeffer untermischen.
6.Servieren.

= =

Notizen:
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Gedampite Gemiise-
.

Vorbereitung

/l Kochzeit:
15 Min

10 Min

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Geschredderten Kohl, Frihlingszwiebeln, geriebene Karotten, Pilze, 3
Teeloffel gehackten Ingwer, 2 Essloffel Sojasauce, Sriracha, Hoisin,
Koriander, Sesamél, Salz und Pfeffer in einer groBen Schussel
verruhren.

3.Wasser und Speisestarke in einer kleinen Schissel verquirlen.

4.Die Wonton-Teigblatter auslegen und alle vier Rander mit dem
Starkewasser bestreichen.

5.Einen Uberquellenden Teeloffel der Gemlsemischung in die Mitte des
Wontons geben.

6.Den Wonton in der Mitte falten, so dass ein Dreieck entsteht, dann jede
Seite umklappen, um die Gemisemischung zu umschlieBen.

7.In den Steam Airfryer legen und mit der Dampffunktion fir 10 Minuten
lang bearbeiten.

8.Servieren.

Il GEMUSEGERICHTE

Portionen:
2-4

® 20 bis 24 Wonton-Teigblatter

® 1 Essloffel Speisestarke

® Ca.55 mlWasser

® Ca. 100 g Kohl, zerkleinert

® 3 Essloffel frisch gehackte
Fruhlingszwiebeln

® Ca. 135 g geriebene Karotte

® Ca.100 g weiBe Champignons,
gewurfelt

e 3 Teeloffel frisch gehackter
Ingwer

® 2 Essloffel Sojasauce

® 1/2 Essloffel Sriracha

* 1 Essloffel Hoisin-Sauce

e 1 Essloffel gehackte
Korianderblatter

* 1 Teeloffel Sesamol

e 1 Teeloffel Salz

* 1/2 Teeloffel Pfeffer






. F e,

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
5 Min 5 Min 2-4

® Ca. 450 g ganze Mohren
¢ wahlweise Salz, Butter, Thymian, Petersilie, Dill, etc.

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Die Méhren absplen, alle Riickstande entfernen und mit einem Papiertuch trocken tupfen.

3.Mohren mit einem scharfen Messer oder GemUseschaler schéalen und auf einem Schneidebrett in etwa ca. 0,5cm dicke Scheiben
schneiden.

4.Mohren in die groBe Schublade des Steam Airfryers geben.

5.Die Karotten 4-5 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, dann prifen, ob sie gar sind.

6.Bei Bedarf ein paar Minuten langer kochen.

7.Wenn sie gar sind, ein paar Minuten stehen lassen, dann abtropfen lassen, in eine Servierschussel geben und nach Belieben
wirzen.

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

® Ca. 300 g frische Edamame
e 1 Essloffel Meersalz

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.
2.Edamame 5 Minuten lang mit der Dampffunktion bearbeiten.
3.In eine Schissel geben und mit Meersalz vermischen.
4.Warm servieren.

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

e 7 kleine Kartoffeln

e 1 Essloffel Butter

* 2 Essloffel gehackte frische Krauter
e 1/4 Teeloffel weiBer Pfeffer

B

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Kartoffeln schalen und dabei drehen, so dass eine fuBballahnliche Form entsteht.

3.Kartoffeln 15-20 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.

4 Kartoffeln in eine groBe Schussel geben.

5.Butter, Krauter und Pfeffer hinzugeben und durchschwenken, um sie zu Gberziehen. Warm servieren.

Il BEiLAGEN
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Eilll?__ﬂllﬂl’ mexikanischer Mais

Vorbereitung /[ Kochzeit:
10 Min 30 Min

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Entfernen Sie die seidigen Schalen vom frischen Mais.

3.Die nackten Maiskolben in den groBen Korb des Steam Airfryers legen
und 20-30 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, bis der frische
Mais weich ist.

4.1n der Zwischenzeit das Olivendl, das Paprikapulver und den
Limettensaft verrihren. Wenn der Mais weich ist, aus dem Steam
Airfryer nehmen und mit dem Gewrzél bestreichen.

5.Gut wilrzen und servieren.

6.Wenn Sie Ihren Mais lieber scharf mégen, kénnen Sie das Paprikapulver
durch etwas Cayennepfeffer ersetzen.

Il BEiLAGEN

Portionen:
2-4

2 frische, mittelgroBe
Maiskolben

1 Essloffel natives Olivenol
extra

2 Teeloffel Paprika

2 Teeloffel Limettensaft
Salz und Pfeffer zum
Abschmecken
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ﬁedampﬂer Mangold

. Y
|
” Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

e Ca. 450 g Mangold

e 3 Knoblauchzehen

e 2 Essloffel Olivenol

e Y Teeldffel rote Chiliflocken optional (mehr oder weniger nach
Geschmack)

e 2 Essloffel Zitronensaft

o feines Meersalz und schwarzer Pfeffer

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Den Mangold sehr griindlich waschen, aber nicht trocknen.

3.Die Stiele in 2 cm lange Stuicke und die Blatter in 3-4 cm lange Scheiben schneiden. Den Knoblauch in diinne Scheiben schneiden.

4.Knoblauch anbraten: Das Olivenél in einem sehr groBen Topf erhitzen. Die Knoblauchscheiben und die Chiliflocken (falls
verwendet) hinzufligen. Unter standigem Ruhren ganz kurz anbraten, der Knoblauch sollte nur anfangen, golden zu werden, er
braucht nicht langer als 30-40 Sekunden.

5.Mangold dampfen: Den nassen Mangold in die groBe Schublade legen und einen Essléffel Zitronensaft dazugeben. Etwa 8
Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten. Die Stiele sollten zart, aber nicht ganz weich sein.

6.Prifen Sie den Gargrad und ggf. weitere 2-3 Minuten kochen, bis der Mangold gar ist.

7.Den Geschmack mit Salz, Pfeffer und mehr Zitronensaft anpassen.

8.Servieren.

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

* Y Butternusskurbis, geschalt und entkernt

e Eine Prise Salz

* je ¥ Teeloffel gehackter frischer Rosmarin und Thymian
¢ 1 Teeldffel Olivenol

e 1 Essloffel fettarme Sahne

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Den Butternusskirbis in Wirfel schneiden und mit Salz, Rosmarin, Thymian und Olivenél vermischen.

3.In die groBe Schublade des Steam Airfryers geben.

4.20-30 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, bis der Kirbis weich ist.

5.Den Kirbis aus dem Gerat nehmen, mit dem Gabelrlicken leicht zerdriicken, die Sahne dazugeben und gut vermengen.
6.Abschmecken und servieren.

™

Notizen:
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- Spargel mit Zitronenol

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

® 200 g Spargelspitzen

e 1 Essloffel Zitronensaft

e 1 Teeloffel Olivendl

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Die Spargelspitzen in den groBen Korb des Airfryers geben und mit der Dampffunktion fir 10-12 Minuten bearbeiten, bis sie weich
sind.

3.Das Olivenél und den Zitronensaft verriihren.

4.Den Spargel in eine Schissel geben, mit dem Zitronendl GbergieBen, gut vermischen, wiirzen und servieren.

5.Etwas geriebener Parmesankése ist eine gute Erganzung zu dieser einfachen Beilage.

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

* 500 g kleine Salatkartoffeln

e 1 Essloffel Zitronensaft

* Y Knoblauchzehe, zerdrickt

¢ 1 Essloffel Dijon-Senf

e 1 Essloffel Olivenol

e 1Bund Fruhlingszwiebeln/Schalotten, gehackt
e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Die Kartoffeln halbieren und in den groBen Korb des Airfryers geben. Nun fir 15-20 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten,
bis die Kartoffeln weich sind.

3.In der Zwischenzeit Zitronensaft, Knoblauch, Senf und Olin einer Schiissel mit einer guten Prise Salz zu einem Vinaigrette-
Dressing verruhren.

4.Wenn die Kartoffeln weich sind, zum Dressing geben und gut vermischen.

5.Abschmecken und mit den Friihlingszwiebeln bestreut servieren.

J =

Notizen:
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Kreuzkummel-Kurkuma-Blumenkohl

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

® 300 g Blumenkohlréschen

¢ je 1 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel und Kurkuma
* 2 Essloffel fettfreier griechischer Joghurt

* 2 Teeldffel Zitronensaft

¢ Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Blumenkohlréschen, Kreuzkiimmel, Kurkuma und eine Prise Salz miteinander vermischen und darauf achten, dass die trockenen
Gewlrze die Réschen gleichmaBig bedecken.

3.Geben Sie die gewlrzten Réschen in den groBen Korb des Airfryers. Fur 10 bis 12 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, bis
sie weich sind.

4.Nach dem Vorgang fiur ca. eine Minute abklhlen lassen.

5.Den Joghurt und den Zitronensaft in einer Schissel verriihren. Die Blumenkohlréschen dazugeben.

6.Gut verrihren, abschmecken und servieren.

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

® Ca.500 g kleiner oder mittlerer Rosenkohl

® Salz und Pfeffer nach Geschmack

3 Essloffel ungesalzene Butter

2 Essloffel fein gehackter frischer Schnittlauch

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Weichen Sie die Butter auf, Sie kbnnen die Butter auch schmelzen.

3.Den Rosenkohl 8 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, bis er weich ist.
4.Sprossen mit Butter, Salz, Pfeffer und Schnittlauch in eine Schissel geben.
5.Die Zutaten miteinander vermengen und servieren.

[

Notizen:
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R E Z E P T E




Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 6-8

® Ca. 675 g Hahnchenfligel
® 2 Essloffel Olivenol

e Pfeffer

* Salz

1.Hahnchenfligel mit Ol betrdufeln und in den groBen Korb der Fritteuse legen.

2.Hahnchenfligel bei ca. 185°C mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) fir 20 Minuten bearbeiten.
3.Korb schitteln und weitere 5 Minuten bei ca. 200°C garen.

4.Hahnchenfligel mit Pfeffer und Salz wiirzen.

5.Servieren und genieBen.

‘ Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 4-6

N
%
3‘ ¢ Ca. 450 g Rinderhackfleisch

i« * YamittelgroBe grine Paprika, entkernt und gewurfelt

e Vi mittelgroBe gelbe Zwiebel, geschalt und gewlrfelt

* Y Teeloffel Salz

y * Y% Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

3 : o .@f ® Ca. 55 g Mozzarella-Kase, in ca. 0,5 cm dicke Scheiben
L. e Jo '.S geschnitten
= L+ L e Ca.65gkohlenhydratarmer Ketchup
- bt

1.In einer groBen Schissel Rinderhackfleisch, Paprika, Zwiebel, Salz und schwarzen Pfeffer vermischen. Ein Stiick Backpapier so
zuschneiden, dass es in den groBen Korb der Fritteuse passt.

2.Die Halfte der Rindfleischmischung auf das ungefettete Backpapier geben und zu einem ca. 1,5 cm dicken Laib formen.

3.Mozzarella-Scheiben mittig auf den Laib legen, dabei an jedem Rand mindestens ca. 0,5 cm frei lassen.

4.Das restliche Rindfleisch in einen zweiten Laib (ca. 20x10 cm) driicken und auf den Mozzarella legen, dabei die Rander der Laibe
zusammendrucken.

5.Das Backpapier mit dem Hackbraten in den Korb der Fritteuse legen. Die Temperatur auf ca. 175°C einstellen und den Timer auf
30 Minuten stellen mit der Kombifunktion (frittieren & dampfen) bearbeiten, dabei den Laib vorsichtig wenden und die Oberseite
nach der Halfte der Garzeit mit Ketchup bestreichen.

6.Der Laib muss gebraunt sein und eine Innentemperatur von mindestens von mindestens ca. 80°C erreicht haben.

7.In Scheiben schneiden und warm servieren.

= e e

Notizen:
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Sesam-Lammkoteletts

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

* 6 Lammkoteletts
e 1 Essloffel Sesamol
e 1 Essloffel Za'atar-Gewdlrze

1.Die Lammkoteletts mit Za'atar-Gewdrz einreiben und mit Sesamél betréufeln.

2.Nun die Lammbkoteletts in einer Lage in die Fritteuse legen und bei 200°C fir 5 Minuten mit der Frittierfunktion bearbeiten.
3.AnschlieBend die Lammkoteletts auf die andere Seite drehen und weitere 6 Minuten garen.

4.Servieren nach Belieben.

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

* 8 Hahnchenkeulen

e Y Teeldffel Salz

* Y Teel6ffel gemahlener schwarzer Pfeffer
* Y Teeldffel Knoblauchpulver

* 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen
® Ca. 40 g geriebener Parmesankase

e 1 Essloffel getrocknete Petersilie

1.Hahnchenkeulen mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver bestreuen.

2.Die Keulen in den nicht gefetteten Korb des Steam Airfryers legen.

3.Die Temperatur auf 200°C einstellen und mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) fir 25 Minuten
bearbeiten, dabei die Keulen nach der Halfte der Garzeit wenden. Die Keulen missen goldbraun sein und eine Innentemperatur
von mindestens ca. 70°C haben, wenn sie gar sind. Die Keulen in eine groBe Servierschissel geben.

4.Die Butter Uber die Keulen gieBen und mit Parmesan und Petersilie bestreuen.

5.Warm servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 1 std 4-6

* 1runder Rinderbraten

* 1 Teeloffel Salz

* Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 Teeldffel getrockneter Rosmarin

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

e 1 Essloffel Kokosnussol, geschmolzen

1.Den Braten von allen Seiten mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Knoblauchpulver bestreuen.

2.Mit Kokosnussoél betraufeln.

3.Den Braten mit der Fettseite nach unten in den ungefetteten Korb des Steam Airfryers legen.

4.Die Temperatur auf 190°C einstellen und mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flllen) fir 60 Minuten
bearbeiten, dabei den Braten nach der Halfte der Garzeit wenden.

5.Der Braten ist fertig, wenn er nicht mehr rosa ist und die Innentemperatur mindestens ca. 80°C betragt.

6.Warm servieren.
(1
" v
. Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

* Ca. 450 g gemahlene Hahnchenschenkel
® Ca. 55 g zerkleinerter Mozzarella-Kase

* 1 groBes Ei, verquirlt

* Y Teeloffel Salz

* Y Teeloffel getrockneter Oregano

e Y Teeloffel Knoblauchpulver

1.Alle Zutaten in einer groBen Schissel vermischen.

2.Die Mischung in zwanzig Nuggets formen, etwa 2 Essléffel pro Stiick.

3.Die Nuggets in den nicht gefetteten Korb der Fritteuse legen, wenn nétig in mehreren Durchgéngen.

4.Die Temperatur auf 190°C einstellen und mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) fir 15 Minuten
bearbeiten, dabei die Nuggets nach der Halfte der Garzeit wenden.

5.Vor dem Servieren 5 Minuten abkulhlen lassen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

® 2 ganze Feigen, in Viertel geschnitten
e 8 Prosciutto-Scheiben
e Pfeffer und Salz zum Abschmecken

1.Eine Prosciutto-Scheibe um eine Feigenscheibe wickeln und auf einen SpieB stecken. Diesen Vorgang fur die restlichen Zutaten
wiederholen. Die Feigenwickel in einen der beiden Kérbe legen.

2.8 Minuten lang mit der Frittierfunktion auf ca. 200°C bearbeiten.

3.Nach der Hélfte der Garzeit die SpieBe wenden.

4.Servieren und genieBen.

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

® Ca. 450 g Flanksteak

® 4 Scheiben Gouda oder Edamer

¢ 1 mittelgroBe grine Paprikaschote, entkernt und gewurfelt
* Y mittelgroBe rote Paprika, entkernt und gewurfelt

® Ca. 30 g fein gehackte gelbe Zwiebel

* 1 Teeloffel Salz

¢ Y Teelodffel gemahlener schwarzer Pfeffer

e Kochspray

1.Das Steak vorsichtig aufklappen, so dass die beiden Halften miteinander verbunden sind. K&sescheiben auf das Steak legen.

2.Paprika und Zwiebeln gleichméaBig tiber den Kase streuen.

3.Steak so legen, dass die Maserung waagerecht verlauft.

4.Steak straff aufrollen und mit acht gleichmaBig verteilten Zahnstochern oder acht Abschnitten Fleischerschnur befestigen.

5.Steak in vier gleichmaBige Réllchen schneiden.

6.Mit Kochspray bespriihen, dann mit Salz und schwarzem Pfeffer bestreuen.

7.In einen der Koérbe der der Fritteuse legen und bei 200°C fir 12 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den
Wassertank flllen) bearbeiten, bis das Steak an den Randern gebréunt ist und die Innentemperatur mindestens ca. 70°C (well-
done) erreicht hat.

8.Servieren.

= e

Notizen:
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Thymian-Knoblauch-Lammkoteletts

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

® 4 lammkoteletts

* 4 Knoblauchzehen, gehackt

® 3 Essloffel Olivenol

¢ 1 Essloffel getrockneter Thymian
* Pfeffer

* Salz

1.Lammkoteletts mit Pfeffer und Salz wurzen.
2.In einer kleinen Schiissel Thymian, Ol und Knoblauch vermischen und die Lammkoteletts damit einreiben.
3.Die Lammkoteletts in die Fritteuse legen und bei 200°C fiir 12 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank

flllen) lang bearbeiten.
4.Nach der Halfte der Zeit wenden.

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

5.Servieren und genieBen.

e Ca. 450 g Rinderhackfleisch

® Ca. 110 g milder Cheddar-Kase, gewurfelt
* Y Teeloffel Salz

e Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Aus dem Rinderhackfleisch vier gleich groBe Kugeln formen, dann jede Kugel in der Mitte teilen und zu zwei diinnen Patties
formen, sodass insgesamt acht Patties entstehen.

2.In die Mitte einer Frikadelle ca. 30 g Cheddar geben, dann eine zweite Frikadelle darauflegen und die Rander zusammendrucken,
um die Frikadelle zu verschlieBen.

3.Den Vorgang mit den restlichen Patties und dem Cheddar wiederholen, so dass vier Burger entstehen.

4.Beide Seiten der Patties mit Salz und Pfeffer bestreuen und die Patties vorsichtig in den ungefetteten Frittierkorb legen.

5.1n einen der Korbe der der Fritteuse legen und bei 175°C fiir 10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank
flllen) bearbeiten.

6.Servieren.

=

Notizen:
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Feine Corn-Dogs

L ite.

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

® Ca. 165 g zerkleinerter Mozzarella-Kase

e Ca. 30 g Frischkase

® Ca. 45 g blanchiertes, fein gemahlenes Mandelmehl
* 4 Hot Dogs aus Rindfleisch

LS ™

1.Mozzarella, Frischkdse und Mehl in eine groBe, mikrowellengeeignete Schissel geben. In der Mikrowelle 45 Sekunden auf hochster
Stufe erhitzen, dann mit einer Gabel umrihren, bis sich ein weicher Teigball bildet.

2.Den Teig zu einem Rechteck von ca. 30x15 cm ausrollen, dann mit einem Messer in vier kleinere Rechtecke teilen.

3.Jeden Hot Dog in ein Teigrechteck einwickeln und in den groBen Frittierkorb legen.

4.Die Temperatur auf ca. 200°C und den Timer auf 8 Minuten stellen mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank
flllen) bearbeiten, wobei die Corn Dogs nach der Hélfte der Garzeit gewendet werden mussen.

5.Warm servieren.

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

® 2 Hahnchenbrlste, ohne Haut und ohne Knochen
e 2 Teeloffel Olivenol

o Pfeffer

e Salz

1.In einer kleinen Schissel die GewUrze verquirlen, bis sie sich verbinden.

2.Die Hahnchenbriste gleichmaBig dick klopfen (optionaler Schritt), beide Seiten mit Olivendl einreiben und mit der
Gewlrzmischung bestreuen.

3.Bei 200°C fur 10 Minuten pro Seite mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flillen) bearbeiten, bis die
Hahnchenbruste durchgebraten sind und die Innentemperatur ca. 73°C erreicht hat.

4.Die Hahnchenbriste aus der Fritteuse nehmen und vor dem Aufschneiden mindestens 5 Minuten ruhen lassen.

= e

Notizen:
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Vorbereitung

/L Kochzeit:
15 Min

15 Min

1.Mischen Sie das Rinderhackfleisch, das italienische Wurstbrat, die
Semmelbrésel, das Ei und die Milch in einer Schussel, bis alles gut
vermischt ist. Diese Mischung mit sauberen Handen zu groBen
Fleischballchen formen.

2.Legen Sie die Frikadellen auf ein groBes Schneidebrett und bestreichen
Sie sie von allen Seiten mit Olivendél. Seien Sie vorsichtig, wenn Sie sie
wenden.

3.Wenn die Fritteuse vorgeheizt ist, legen Sie die Ballchen mit moglichst
viel Abstand zueinander in den Korb. Wichtig ist, dass sie sich nicht
berthren.

4.Bei 190°C flr 12 Minuten lang mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann
den Wassertank flllen) bearbeiten, oder bis ein Fleischthermometer,
das in die Mitte einer Frikadelle gesteckt wird, ca. 70°C anzeigt.

5.Mit einer Klichenzange die Fleischbéllchen vorsichtig einzeln
herausheben und auf ein Schneidebrett oder eine Servierplatte legen.

6.Vor dem Servieren ein paar Minuten abkuhlen lassen.

I FLEISCHGERICHTE

Italienic rikadellen

Portionen:
6-8

Ca. 335 g mageres
Rinderhackfleisch

Ca. 170 g mildes oder scharfes
italienisches Wurstfleisch
Ca. 50 g gewdlrztes
getrocknetes italienisches
Paniermehl

1 groBes Ei

3 Essloffel Vollmilch oder
fettarme Milch
Olivenolspray
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Geflilltes Hahnchen mit Brokkoli und Kase

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

® Ca. 55 g Frischkase, erweicht

® Ca. 90 g gehackter frischer Brokkoli, gediinstet
® Ca. 55 g geschredderter scharfer Cheddar-Kase
® 4 entbeinte, hautlose Hahnchenbrust

® 2 Essloffel Mayonnaise

* Y Teeloffel Salz

e Y Teeloffel Knoblauchpulver

* Y3 Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.1n einer mittelgroBen Schissel Frischkése, Brokkoli und Cheddar vermischen.

2.Schneiden Sie in jede Hahnchenbrust eine ca. 10 cm Tasche.

3.Die Mischung gleichmaBig auf die Hahnchenbruste verteilen; die Taschen jeder Hahnchenbrust mit der Mischung fullen.

4.Jede Hahnchenbrust mit % Essléffel Mayonnaise bestreichen, dann beide Seiten der Briste mit Salz, Knoblauchpulver und
Pfeffer bestreuen.

5.Die geflllten Hahnchenbruste so in den ungefetteten Frittierkorb legen, dass die offenen Nahte nach oben zeigen.

6.Die Temperatur auf ca. 175°C und den Timer auf 20 Minuten einstellen mit der Frittierfunktion bearbeiten, dabei das Hahnchen
nach der Halfte der Garzeit wenden. Wenn das Hahnchen fertig ist, ist es goldbraun und hat eine innere Temperatur von
mindestens ca. 70°C.

7.Warm servieren.

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

® Ca. 280 g gebratenes Hahnchen, gewlrfelt
® 20 Scheiben Peperoni

® Ca. 240 g zuckerfreie Pizzasauce

® Ca. 110 g Mozzarella-Kase, zerkleinert

® Ca. 20 g Parmesankase, gerieben

1.Das Hahnchenfleisch in den Boden einer Auflaufform geben und die Peperoni und die Pizzasauce darauf verteilen. Gut mischen,
damit das Fleisch vollstédndig mit der Sauce bedeckt ist.

2.Parmesan und Mozzarella Gber das Hahnchen geben, dann eine passende Auflaufform in die Fritteuse stellen.

3.Bei 190°C fur 15 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fullen) bearbeiten.

4.Wenn alles blubbert und geschmolzen ist, aus der Fritteuse nehmen.

5.Heil servieren.

=

Notizen:
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Hiillenehen-(iruvere

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

® Ca.55 g Gruyere-Kase (oder Cheddar), gerieben

® Ca. 450 g Hahnchenbrust, ohne Knochen, ohne Haut
e Ca. 60 g Mehl (Type 405)

e 2 Eier, verquirlt

e Meersalz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

® 4 Zitronenscheiben

e Kochspray

1.Den Korb der Fritteuse mit Kochspray besprihen.

2.Die Semmelbrésel mit dem Gruyere-Kase (oder Cheddar) in einer Schiissel mischen, die Eier in eine andere Schissel geben und
das Mehlin eine dritte Schussel.

3.Das Hahnchen erst im Mehl, dann in den Eiern und schlieBlich in der Paniermehlmischung wenden.

4.Bei 185°C fiur 12 Minuten mit der Frittierfunktion bearbeiten.

5.Bei der 6-Minuten-Marke das Hahnchen wenden. Sobald es goldbraun ist, auf einen Servierteller geben und mit Zitronenscheiben
garniert servieren.

- ]
Knusprig-zartes Parmesan-Hahnchen
v ;
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 1-2

e 1 Essloffel Butter, geschmolzen
e 2 Hahnchenbrlste

e 2 Essloffel Parmesankase

® 6 Essloffel Mandelmehl

1.Das Mandelmehl und den Parmesankése in einem Teller vermengen.
2.Die Hahnchenbriste mit Butter betraufeln.

3.In der Mandelmehlmischung wélzen.

4.In den Frittierkorb legen.

5.Fur ca. 20 Minuten bei ca. 175°C mit der Frittierfunktion bearbeiten.
6.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

* Ca. 675 g - 85% mageres Rinderhackfleisch
* 2 Teeloffel Sojasauce

¢ 1 Teeloffel Zwiebelpulver

¢ 1 Teeloffel Tomatenmark

* 3/4 Teeldffel Salz

* 3/4 Teeloffel Pfeffer

® Ca. 110 g Cheddar-Kase, geschreddert

* 4 Hamburgerbrotchen

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.In einer mittelgroBen Schissel Rindfleisch, Sojasauce, Tomatenmark, Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer vermischen.

3.In 4 gleich groBe Portionen aufteilen und zu Kugeln rollen.

4.Die Kugeln zu Patties formen und in die Mitte jedes Patties eine kleine Vertiefung driicken.

5.Die Patties in den groBen Korb der Fritteuse legen und fur ca. 12 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.

6.Nun den groBen Korb vom Gerat entfernen und den Kéase gleichmaBig auf den Patties verteilen, dann den Korb zuriick in das
Gerat schieben und den Kése schmelzen lassen.

7.In der Zwischenzeit die Hamburgerbrétchen toasten.

8.Herausnehmen und vor dem Servieren nach Belieben zusammensetzen.

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

® 300 g Hahnchenbrust, gewurfelt

* 1 Knoblauchzehe, zerdrtickt

® 2 Essloffel Sojasauce

* 1 Essléffel Honig

e 1 Essloffel Olivendl

® 200 g Kirschtomaten

e 1 Essloffel frisch gehackte glatte Petersilie
* Salz und Pfeffer zum Abschmecken

* Holzerne KebabspieBe

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Hahnchenwdrfel, Knoblauch, Sojasauce, Honig, Olivendl und Kirschtomaten in eine Schiissel geben und gut vermischen.

3.Das mit Honig Uberzogene Hahnchen und die Kirschtomaten abwechselnd auf HolzspieBe stecken, so dass 4-6 SpieBe entstehen.

4.Die SpieBe in den groBen Korb des Airfryers legen und 10-15 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, bis das Hiéhnchen durch
ist.

5.Mit der gehackten Petersilie bestreuen, wiirzen und servieren.

6.Sie kdnnen auch gewirfelte Paprikaschoten und ganze Champignons auf die SpieBe stecken.

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

* 4 Dosen Thunfisch, abgetropft

e 1 groBes Ei, verquirlt

2 Essloffel geschalte und gehackte weiBe Zwiebel
% Teeloffel Old Bay Seasoning

1.In einer groBen Schissel alle Zutaten miteinander vermischen und zu vier Patties formen.

2.Die Patties in den groBen Korb der Fritteuse legen.

3.Bei ca. 200°C fur 10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten.
4.Die Patties sind gebraunt und knusprig, wenn sie fertig sind.

5.5 Minuten abkuhlen lassen vor dem Servieren.

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

® Ca. 450 g geschalte Garnelen, entdarmt
¢ 1 Teeldffel Paprika

* Y Teeloffel getrockneter Dill

* Y Teeloffel rote Chiliflocken

* Y Zitrone, saftig

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1.1n einen wiederverschlieBbaren Beutel (Zip-Lock-Beutel) Garnelen, Paprika, Dill, rote Chiliflocken, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
geben.

2.VerschlieBen und gut schitteln.

3.Die Garnelen in den groBen Frittierkorb legen und bei 200°C fiir 7-10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den
Wassertank fillen) bearbeiten, dabei den Korb einmal schitteln, bis sie gar sind.

4.Leicht abkihlen lassen und servieren.
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Gedampfter Fisch mit Chili-Sojasatuce

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

* Ca. 225 g WeiBfischfilets (Wolfsbarsch, Kabeljau, Heilbutt oder
Tilapia sind alle gut geeignet)

® Ca.120 ml Wasser

® 3 Essloffel Sojasauce

e 2 Essloffel Sesamol

* 2 Essloffel dinn geschnittener Ingwer

* 1/3 Pak Choi, gehackt

¢ 1 Teeloffel gehackte Korianderblatter

* 3 gehackte Knoblauchzehen

e 1/2 Teeloffel Chilipulver

¢ 1 Teeloffel rote Paprikaflocken

e 1 Essloffel weiBer Zucker

® Salz und schwarzer Pfeffer

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3.Den Fisch in den groBen Korb der Fritteuse legen.

4.Danach den Pak Choi daneben platzieren.

5.Mit der Dampffunktion fur ca. 12 Minuten bearbeiten.

6.Die restlichen Zutaten in einem kleinen Topf vermengen und zum Kochen bringen.
7.Die Sauce kécheln lassen und eindicken.

8.Fisch und Pak Choi auf Tellern anrichten und mit der Sauce tUbergieBen.

9.Servieren.
— \-—
\ Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
5 Min 20 Min 2-4

® Ca. 450 g Tigergarnelen in Schalen
* Ca. 85 g Old Bay-Gewlrz

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Garnelen im Gewurz schwenken und in den groBen Korb der Fritteuse legen.

3.Mit der Dampffunktion firr ca. 20 Minuten bearbeiten, bis die Garnelen rosa werden.
4.Servieren.

[ e S

Notizen:
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Gedampite Venusmuscheln mit Knoblauch

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

® 50 kleine Muscheln in der Schale, geschrubbt
e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl

* 6 Knoblauchzehen, gehackt

e Ca. 240 ml WeiBwein

® 2 Essloffel Butter

® Ca. 30 g gehackte frische Petersilie

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Muscheln waschen und Knoblauch hacken.

3.Muscheln in den groBen Korb der Fritteuse legen und mit der Dampffunktion bearbeiten, bis sie sich gerade 6ffnen (5-10
Minuten).

4.Alle Muscheln, die sich nicht 6ffnen, wegwerfen.

5.0l und Knoblauch in eine Pfanne geben und den Knoblauch eine Minute lang anbraten.

6.Wein hinzufligen und kochen, bis der Wein auf die Halfte reduziert ist.

7.Butter in den Topf geben und die Muscheln zum Fertiggaren umfillen. Die Muscheln sind fertig, wenn sie sich vollstandig gedffnet
haben.

8.In eine Servierschissel umfillen und mit Petersilie bestreuen und servieren.

Gedampfter Kabeljau mit Kartoffeln und Erhsen
T
Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

* 4 Kabeljaufilets, enthautet

e 1 Zitrone; Schale und Saft

* Ca. 280 g Kartoffeln, halbiert, falls zu groB
e 250 g Packchen tiefgeklhlte Erbsen

® 2 Bundel Fruhlingszwiebeln

e Olivenol

® Ca. 200 g Creme fraiche

¢ 1 Teeldffel Vollkornsenf

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Zitronenschale bestreuen und die Zitrone Uiber dem Fisch auspressen.

3.Die Filets in den groBen Korb der Fritteuse legen und 12 Minuten lang mit der Dampffunktion bearbeiten.

4.Wahrend der Fisch dampft, die Kartoffeln kochen, bis sie gar sind (etwa 15 Minuten).

5.Die Erbsen zu den Kartoffeln geben und erneut aufkochen lassen, bevor sie vom Herd genommen und abgetropft werden. Die
Zwiebeln in ca. 1,5 cm Stiicke schneiden und in Ol etwa 3 Minuten braten.

6.Créme fraiche, Senf und etwas Ol verriihren, dann etwas Zitronenschale und Zitronensaft hinzufiigen.

7.Die gebratenen Zwiebeln und die Créme fraiche zu den Kartoffeln geben und umrihren, bis die Kartoffeln und Erbsen bedeckt
sind.

8.Die Kartoffel-Erbsen-Mischung auf einem Teller anrichten und den Fisch darauf legen und servieren.
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Limetten-Tintentisch-Salat

)

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

® 280 g zubereiteter Tintenfisch, in Ringe geschnitten
¢ 1rote Chilischote, entkernt und fein gehackt

e 2 Knoblauchzehen, zerdriickt

e 1 Essloffel Fischsauce

e 1 Essloffel Limettensaft

* 1 Essloffel Sojasauce

* Y Teeldffel brauner Zucker

e 1 Romersalat, zerkleinert

e 150 g Kirschtomaten, halbiert

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

5
(Fom A
’ui?.ur
1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.
2.Den Tintenfisch wiirzen.

A 7

3.Gehackte Chili, Knoblauch, Fischsauce, Limettensaft, Sojasauce und Zucker in eine Auflaufform geben. Dicht mit Folie abdecken
und zusammen mit den Tintenfischringen in den groBen Korb der Fritteuse geben.

4.Fir 3-6 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, bis der Tintenfisch gar ist.

5.Die Tintenfische auf einem Bett aus geraspeltem Salat und Tomaten servieren und mit dem heiBen Limettendressing UibergieBen.

6.Sie kénnen den Tintenfisch auch erst in dem Dressing schwenken, bevor Sie ihn zum Salat geben.

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

e 1 Essloffel Kokosnussol, geschmolzen
e 2x170 g Thunfischsteaks

e Y Teeloffel Knoblauchpulver

e 2 Teeloffel schwarze Sesamkdrner

e 2 Teeloffel weiBe Sesamsamen

1.Die Thunfischsteaks mit dem Kokosél bestreichen und mit Knoblauchpulver wiirzen.

2.Die schwarzen und weiBen Sesamkérner mischen.

3.Die Thunfischsteaks damit bestreuen, so dass der Fisch von allen Seiten bedeckt ist. Legen Sie den Thunfisch in den groBen Korb
der Fritteuse.

4.Bei ca. 200°C flr 8 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten , dabei den Fisch nach
der Halfte der Zeit wenden.

5.Servieren.
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: Vorbereitung Kochzeit: Portionen:
-,
i - E\ 10 Min @ 15 Min mf 24

® Ca. 450 g Jakobsmuscheln

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken
* 2 Essloffel Butter, geschmolzen

e 1 Zitrone, geschalt und entsaftet

® 2 Essloffel trockener WeiBwein

1.Die Jakobsmuscheln mit Salz und Pfeffer bestreuen und in eine Schissel legen.

2.Die Butter, die Zitronenschale, den Zitronensaft und den WeiBwein in einer anderen Schussel verrihren.

3.Die Jakobsmuscheln in eine Backform legen und die Mischung daruber traufeln.

4.Bei 200°C fir 8 bis 11 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten, nach etwa 5 Minuten
wenden, bis sie undurchsichtig sind.

5.Servieren und genieBen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 1-2

¢ 25 Manilamuscheln, gesaubert
e 2 Essloffel Butter, geschmolzen
* 1Knoblauchzehe, gehackt

e 2Zitronenspalten

1.Die Venusmuscheln in eine groBe, mit Wasser gefillte Schiissel geben und 10 Minuten ruhen lassen. AbgieBen.

2.Mehr Wasser aufgieBen und weitere 10 Minuten ziehen lassen. AbgieBen.

3.Die Muscheln in den Korb legen und bei 175°C fiir 7 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fullen)
bearbeiten. Alle Muscheln, die sich nicht 6ffnen, wegwerfen.

4.Die Muscheln aus den Schalen nehmen und in eine groBe Servierschissel geben.

5.Mit geschmolzener Butter, Knoblauch sowie mit Zitrone betraufeln.

6.Servieren.

=

Notizen:

B FiSCHGERICHTE 62



Kabeljau mit Basilikum-Vinaigrette

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

e 60 mlOlivenol

* 4 Kabeljaufilets

e Ein StrauB Basilikum, zerkleinert

e Saft von 1 Zitrone, frisch gepresst
e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1.Die Kabeljaufilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und abschmecken.

2.In den groBen Korb der Fritteuse legen und bei 175°C fir 15 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank
flllen) bearbeiten.

3.In der Zwischenzeit die restlichen Zutaten in einer Schissel vermischen und durchschwenken.

4.Den frittierten Kabeljau mit der Basilikumvinaigrette servieren.

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

* Ca. 100 g Teriyaki-Sauce

e Y Teeldffel Salz

¢ 1 Teel6ffel gemahlener Ingwer

¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver

® 4 entbeinte, hautlose Lachsfilets
® 2 Essloffel gerostete Sesamsamen

1.In einer groBen Schissel Teriyaki-Sauce, Salz, Ingwer und Knoblauchpulver verquirlen.

2.Den Lachs in die Schissel geben und darauf achten, dass jede Seite mit der Marinade bedeckt ist.

3.Abdecken und 15 Minuten im Kihlschrank marinieren lassen.

4.Die Filets mit Kochspray einspriihen und in den groBen Korb der Fritteuse legen.

5.Bei 190°C fir 12 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flillen) bearbeiten, dabei nach der Halfte der
Garzeit wenden, bis die Glasur dunkelbraun karamellisiert ist, der Lachs leicht abblattert.

6.Den Lachs mit Sesamsamen bestreuen und warm servieren.

I FISCHGERICHTE
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 Rhorn-Butter-Lachs

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

* 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen
¢ 1 Teeldffel kohlenhydratarmer Ahornsirup
e 1 Teeldffel gelber Senf

e 4 entbeinte, hautlose Lachsfilets

e Y Teeloffel Salz

1.In einer kleinen Schissel Butter, Sirup und Senf verquirlen. Jedes Filet auf beiden Seiten mit % der Mischung bestreichen.
2.Filets auf beiden Seiten mit Salz bestreuen.

3.Den Lachs in den groBen Korb der Fritteuse legen.

4.Bei ca. 200°C fur 12 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten.

5.Nach der Halfte der Garzeit die Filets auf beiden Seiten mit der restlichen Sirupmischung bestreichen.

6.Der Lachs muss sich leicht ldsen lassen und eine Innentemperatur von mindestens ca. 60°C haben, wenn er gar ist.
7.Warm servieren.

Kabeliau mit Zitronenbutter

,t"“.'-— ."I

4 J Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
- TPl ) B 10 Min 15 Min 2-4
i

e

* 4 Kabeljaufilets

* 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

* 1 Teel6ffel Old Bay Seasoning

* Y mittelgroBe Zitrone, in 4 Scheiben geschnitten

1.Kabeljaufilets in eine ungefettete, runde, antihaftbeschichtete Auflaufform (ca. 15 cm) legen.

2.Die Oberseite der Filets mit Butter bestreichen und mit Old Bay Seasoning bestreuen. 1 Zitronenscheibe auf jedes Filet legen.

3.Die Form mit Alufolie abdecken und in den groBen Korb der HeiBluftfritteuse stellen.

4.Bei ca. 175°C fur 12 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten, dabei die Filets nach
der Hélfte der Garzeit wenden. Der Fisch muss undurchsichtig sein und eine Innentemperatur von mindestens ca. 60°C haben,
wenn er gar ist.

5.Servieren Sie warm.

=

Notizen:
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Gebratene Tomaten mit Kase iiberbacken
™
- >
. Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
Y 10 Min 10 Min 2-4
)

® Ca. 55 g Cheddar-Kase, gerieben

® Ca.20-25 g Parmesankase, gerieben

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

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Die Tomatenscheiben leicht salzen und in einer einzigen Schicht in den gefetteten Frittierkorb legen.

2.Mit Cheddar- und Parmesankase belegen und mit schwarzem Pfeffer bestreuen.

3.Bei 190°C fur 5-6 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten, bis der Kase geschmolzen
und blubbernd ist.

4.Mit frischer Petersilie bestreut servieren und genieBen.

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

* 2 groBe Auberginenscheiben

* 1 groBe Fruhlingszwiebel, feingeschnitten
* Ca. 80 g Mais

e 1 EiweiB, verquirlt

e 1 Essloffel schwarze Sesamkérner

e Salz zum Abschmecken

1.Die Auberginenscheiben von beiden Seiten salzen und in den eingefetteten Frittierkorb legen.

2.Bei 190°C fir 8-10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten, dabei einmal wenden.
3.Mais, Frihlingszwiebeln, EiweiB und Sesam in eine Schiissel geben und gut vermischen.

4.Die Mischung Uber die Auberginenscheiben verteilen und wieder in die Fritteuse geben.

5.Weitere 4-5 Minuten dampfen/frittieren oder bis die Oberseite goldbraun ist.

6.Servieren.
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] ]
N ‘.' Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
LT &” R 10 Min 15 Min 24

e 1 groBer Blumenkohlkopf, in Réschen geschnitten
e Ca.100 g Teriyaki Sauce

* 1 Essloffel Zuckerersatz

* 1 Teeldffel Sesamol

* Y% Chilipulver

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

¢ 1 Teeloffel Speisestarke

1.In einer Schissel Sojasauce, Zuckerersatz, Sesamél, 120 ml Wasser, Chilipulver, Knoblauch und Speisestarke glatt riihren.

2.Den Blumenkohl in eine Schissel geben und mit der Teriyaki-Sauce lbergieBen; durchschwenken.

3.Den Blumenkohl in den groBen Korb der Fritteuse legen und bei 190°C fur 13-15 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi
dann den Wassertank fillen) bearbeiten, nach der Hélfte der Zeit einmal wenden. Wenn er fertig ist, prifen, ob der Blumenkohl
gar, aber nicht zu weich ist.

4.Warm servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 1-2

® Ca. 450 g Kurbis, in Spalten geschnitten

* 2 Essloffel Olivendl

* Y Teeloffel rote Paprikaflocken

e 1 Essloffel frischer Salbei, gehackt

® Ca. 240 g Ziegenkase, zerkrimelt

® Salz und Knoblauchpulver zum Abschmecken

1.Die Kurbisspalten mit Olivenél bestreichen und auf den Frittierkorb legen.

2.Mit Salz, roten Paprikaflocken und Knoblauchpulver bestreuen.

3.Bei 200°C flr 18-20 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten, dabei nach der Halfte
der Zeit einmal wenden, bis sie gebraunt und knusprig sind.

4.Mit Ziegenkase und Salbei bestreuen und warm servieren.

[

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

1% mittelgroBe Zucchini, geputzt und gerieben
Y, Teeloffel Salz, geteilt

1 groBes Ei, verquirlt

Y4 Teeloffel Knoblauchpulver

Ca. 20-30 g geriebener Parmesankase

1.Geriebene Zucchini auf ein Kiichentuch legen und mit % Teel6ffel Salz bestreuen. In das Handtuch wickeln und 30 Minuten ruhen
lassen, dann die Uberschiissige Feuchtigkeit so gut wie méglich auswringen.

2.Die Zucchini in eine groBe Schiissel geben und mit dem Ei, dem restlichen Salz, dem Knoblauchpulver und dem Parmesan
vermischen.

3.Ein Stiick Backpapier so zuschneiden, dass es in den groBen Korb der Fritteuse passt. Die Mischung in vier Haufchen teilen und
auf ungefettetem Backpapier zu ca. 10 cm Runden auspressen.

4.Das Backpapier mit den Kugeln in den groBen Korb der Fritteuse legen. Bei 200°C fiir 12 Minuten mit der Frittierfunktion (oder
Kombi dann den Wassertank flllen) bearbeiten, dabei die Beignets nach der Halfte der Garzeit wenden.

5.Die Beignets sind an den Randern knusprig und zart, aber in der Mitte fest, wenn sie fertig sind.

6.Warm servieren.

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

® Ca. 450 g Rosenkohl, Stiele abgeschnitten und halbiert
® 2 Essloffel Olivendl

e Saftvon1Orange

® Salz nach Geschmack

® 2 Essloffel Pinienkerne, gerdstet

1.Den Rosenkohl in einer Schissel mit Olivendl und Salz anschwenken und umruhren.

2.Den Rosenkohl in die Fritteuse geben und bei 200°C fur 14-16 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank
fullen) bearbeiten, nach der Halfte der Zeit einmal schitteln, bis er leicht verkohlt ist.

3.Mit gerésteten Pinienkernen garnieren.

4.Mit Orangensaft betraufeln und servieren.

e

Notizen:
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Gemiise-Burger

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

e Ca. 225 g Cremini-Pilze

e 2 groBe Eigelb

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

* Y Teeloffel Salz

* Y Teeloffel 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 Stiicke teilen und jedes in eine Burgerform drucken.

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

4.Bei 190°C fiur 12 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fullen) bearbeiten, 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 abkihlen lassen.

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

* Ca. 140 g Parmesankase, geraspelt
e 1 Essloffel Kokosnussmehl

e 1 Essloffel getrocknete Petersilie

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

4.Die Zucchini bei 200°C fir 13 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten.

5.Servieren.
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ase uberbackene Auberginen

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

e 1 mittelgroBe Aubergine, in 4 (ca. 1,5 cm ) Scheiben geschnitten
* Y Teeldffel Salz

* Y, Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

* 4 Tomaten in ca. 0,5 cm Scheiben

* Ca. 55 g frischer Mozzarella-Kase, in 4 Scheiben geschnitten

e 1 Essloffel Olivenol

® Ca. 60 mlfrisches Basilikum, in Scheiben geschnitten

1.Auberginenscheiben in eine runde ca. 15 cm Backformen legen.

2.Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

3.Jeweils eine Tomatenscheibe und eine Mozzarellascheibe darauf legen und mit Ol betraufeln.

4.In den groBen Korb der Fritteuse legen und bei 160°C fiir 8 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank
flllen) bearbeiten, bis die Auberginen weich sind und der Kase geschmolzen ist.

5.Vor dem Servieren mit frischem Basilikum garnieren.

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

* Ca.110 g Schlagsahne

® Ca. 40 g geriebener Parmesankése

® Ca. 55 g Frischkase, erweicht

® Ca. 400 g Spargel, Enden abgeschnitten, in ca. 2,5 cm Stlcke
geschnitten

* Y4 Teeldffel Salz

* Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.In einer mittelgroBen Schissel Sahne, Parmesan und Frischkase mit dem Schneebesen verruhren.

2.Den Spargel in eine nicht gefettete runde Auflaufform mit Antihaftbeschichtung geben. Kasemischung dartiber geben und mit
Salz und Pfeffer bestreuen.

3.Die Form in den groBen Korb der Fritteuse stellen.

4.Bei 175°C fur 18 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flillen) bearbeiten.

5.Der Spargel ist zart, wenn er gar ist.

6.Warm servieren.
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Blumenkohi mit Knoblauch und Kapern

Vorbereitung /L Kochzeit:
10 Min 10 Min

1.Blumenkohlréschen, Olivendl, Kapern, Knoblauch, Salz und rote
Pfefferflocken in einer groBen Schissel verruhren, bis die Réschen
gleichmaBig bedeckt sind.

2.Nun die Blumenkohlréschen in den groBen Korb geben und sie so gut
wie moglich in einer Schicht verteilen.

3.Bei 190°C fiir 10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den
Wassertank fullen) bearbeiten, dabei einmal schwenken, damit alle
abgedeckten Stlicke den Luftstromen ausgesetzt werden, bis sie zart
und leicht gebraunt sind.

4.Den Inhalt des Korbes in eine Servierschissel oder auf eine
Servierplatte geben.

5.Vor dem Servieren ein oder zwei Minuten abkihlen lassen.

B VEGETARISCH

Portionen:
2-4

Ca. 330 g Blumenkohlréschen
(2,5 cm Stlicke)

2 Essloffel Olivenol

1% Essloffel abgetropfte und
abgespulte Kapern, gehackt

2 Teeloffel gehackter
Knoblauch

¥ Teeloffel Kochsalz

Bis zu ¥ Teeloffel rote
Pfefferflocken

71



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

® Ca. 120 g normaler Vollfettjoghurt (kein griechischer Joghurt)
e 1% Teeloffel gelbes Currypulver, gekauft oder selbst gemacht
* 1Y% Teeldffel Zitronensaft

¢ ¥ Teeloffel Kochsalz (optional)

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

1.Joghurt, Currypulver, Zitronensaft und Salz (falls VEIrWEucy) 111 SIS BIUDEIT OUITUDDEL VEI YUIILETT, IS SHIT BLEILHTTIADIZE IVIaddT
entsteht. Die Réschen hinzufligen und vorsichtig umrihren, damit sie gut und gleichméaBig bedeckt sind.

2.Geben Sie die Réschen in den groBen Korb und verteilen Sie sie so gut wie méglich in einer Schicht.

3.3Bei 200°C fur 10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flllen) bearbeiten, dabei die Réschen
zweimal umdrehen und neu anordnen, so dass alle bedeckten oder sich beriihrenden Teile den Luftstrémen ausgesetzt sind, bis
sie leicht gebrdunt und zart, aber noch etwas knusprig sind.

4.Den Inhalt des Korbes auf ein Gitterrost schiitten. Mindestens 5 Minuten vor dem Servieren abkihlen lassen oder bei
Zimmertemperatur servieren.

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

e 1 Packung Blumenkohlréschen, gekocht nach
Packungsanweisung

* 2 Essloffel gesalzene Butter, erweicht

* Ca. 55 g Frischkase, erweicht

e Ca. 55 g geschredderter scharfer Cheddar-Kase

* Ca. 60 g eingelegte Jalapefios

* Y Teeloffel Salz

¢ Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

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

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

3.Die Form in den groBen Korb der Fritteuse stellen.

4.Bei ca. 190°C flr 15 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten.

5.Warm servieren.
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Gewlrzte Radieschen

- L% ; . Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
& 10 Min 15 Min 46

® Ca. 900 g Radieschen, geputzt und geviertelt

® 3 Essloffel Olivendl

1 Essloffel gehackter frischer Oregano oder 1 Teel6ffel
getrockneter Oregano

1/4 Teeldffel Salz

1/8 Teeloffel Pfeffer

1.Die Radieschen mit den restlichen Zutaten vermischen.
2.Radieschen auf ein gefettetes Blech im Korb der Fritteuse legen.
3.Bei 190°C fur ca. 12-15 Minuten knusprig-zart mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flllen) bearbeiten.

4.Gelegentlich umrihren.
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

® Ca.b50 g geriebener Parmesankase

® Ca. 60 g zerkleinerter Mozzarella-Kase

* 1 groBes Ei, leicht verquirlt

® 2 Essloffel Schlagsahne

* 1 Knoblauchzehe, gehackt

® Ca. 450 g mageres Rinderhackfleisch (90% mager)

Fur die Sauce:

* 1 Dose (ca. 225 g) Tomatensauce (mit Basilikum, Knoblauch und
Oregano)

® 2 Essloffel Pesto

® Ca. 60 g Schlagsahne

1.In einer groBen Schiissel die ersten 5 Zutaten vermischen.

2.Rindfleisch hinzufligen; leicht, aber griindlich mischen.

3.Zu ca. 2,56 cm Baéllchen formen.

4.In einer einzigen Schicht auf ein gefettetes Blech im Korb der Fritteuse legen.

5.Bei 175°C fur 8-10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten, bis sie leicht gebraunt
und durchgebraten sind.

6.In der Zwischenzeit in einem kleinen Topf die Zutaten fur die SoBe vermischen und erhitzen.

7.Mit den Fleischbéllchen servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 4-6

® Ca.500 g dinne frische Okraschoten, in ca. 2,5 cm Sticke
geschnitten

e 1% Essloffel Pflanzendl oder Rapsol

* % Teeldffel grobes Meersalz

1.0kra, Olund Salz in einer groBen Schiissel vermengen, bis die Stiicke gut und gleichméaBig bedeckt sind.

2.Den Inhalt der Schiissel in den groBen Korb der Fritteuse geben.

3.Bei 200°C fur 15 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten, bis die Chips knusprig und
leicht gebraunt sind. Ab und zu wenden.

4.Den Inhalt des Korbs auf einen Gitterrost geben.

5.Vor dem Servieren ein paar Minuten abkihlen lassen.

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

® Ca. 225 g Rosenkohl, geputzt und halbiert

¢ 1 Essloffel Butter, geschmolzen

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

1.Rosenkohl in einer Schissel mit Butter, Salz und schwarzem Pfeffer vermengen.

2.Den Rosenkohlin den groBen Korb der Fritteuse geben und bei 190°C fur 5-7 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann
den Wassertank fullen) bearbeiten.

3.Schutteln und garen, bis der Rosenkohl karamellisiert, aber innen noch zart ist, weitere 5-7 Minuten.

4.Zum Servieren mit Balsamico-Essig betraufeln.

e

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

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

* Y Teeloffel getrockneter Thymian

* Y Teeloffel getrockneter Rosmarin

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
e 1 Essloffel Olivenol

1.Mischen Sie in einer Schiissel Grana Padano-Kése, Krauter, Salz und schwarzen Pfeffer.

2.Die Mischung mit einem L6ffel in die Pilze geben und andrlicken, damit sie festklebt.

3.Mit Olivendl betraufeln und in die Fritteuse geben.

4.Bei 180°C flr 8-10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten oder bis der Kase
geschmolzen ist.

5.Warm servieren.

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

¢ 1 Blumenkohlkopf, in Rdschen geschnitten
¢ 1 Essloffel Butter, geschmolzen

* Ca. 130 g Buffalosauce

o Pfeffer

* Salz

1.Den groBen Korb der Fritteuse mit Kochspray besprihen.

2.1n einer Schussel Buffalosauce, Butter, Pfeffer und Salz vermengen.

3.Blumenkohlréschen in den groBen Frittierkorb geben und bei ca. 200°C fiir 7 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann
den Wassertank fillen) bearbeiten.

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.
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Cheddar-Kase-Rolichen
e

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

® Ca.140 greifer Cheddar-Kase, in 15 Stifte geschnitten
e 15 Stick Thai-Reispapier
® 2 Essloffel Sesamol

1.Die Kasestangen in das Reispapier einwickeln.

2.In den groBen Korb der Fritteuse legen. Mit Sesamol bepinseln.

3.Bei ca. 200°C 10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flllen) bearbeiten oder bis das Reispapier
goldbraun ist.

4.Den Korb der Fritteuse gelegentlich schitteln, um ein gleichmaBiges Garen zu gewéhrleisten.

5.Servieren.

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

® -Ca. 160 g fein geriebener Parmesankase
e Y, Teeloffel Paprikapulver

e Y Teel6ffel Knoblauchpulver

e % Teeldffel getrockneter Thymian

e -1 Essléffel Mandelmehl

1.1n einer mittelgroBen Schissel Parmesan, Paprika, Knoblauchpulver, Thymian und Mehl verrihren.

2.Den groBen Korb der Fritteuse mit Backpapier auslegen.

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

4.Die Cracker bei 190°C fur 6 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten.

5.Lassen Sie den Kase ausharten und abkuhlen, bevor Sie ihn verarbeiten.

6.Den Vorgang mit dem restlichen Kése schubweise wiederholen.

e

Notizen:
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Knusprige Totu-Happchen

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

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

1.Wickeln Sie das Tofustuck in eine dreifache Lage Papierttcher ein.

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

3.Fur 10 Minuten beiseite stellen.

4.Den Topf entfernen und den Tofu auspacken.

5.Schneiden Sie ihnin ca. 2,5 cm Warfel.

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

7.Die Tofustlcke vorsichtig in den groBen Korb geben, sie so nah wie méglich aneinander schichten und bei 200°C fir 20 Minuten
mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten, wobei die Stiicke bei der 7- und 14-Minuten-Marke
mit einer Kiichenzange vorsichtig umgeschichtet werden, bis sie hellbraun und knusprig sind.

8.Die Tofustuicke vorsichtig auf ein Gitterrost stiirzen.

9.5 Minuten abkihlen lassen und dann warm servieren.

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

® Ca. 225 g Rinderhackfleisch

¢ 1 Teeloffel Taco-Gewurze

* Ca. 55 g mexikanischer Mischkase, zerkleinert (oder Parmesan)
* 1 Teeldffel TomatensoBe

e Kochspray

1.Zuerst in der Rihrschussel Rinderhackfleisch und Taco-Gewtirze vermischen.

2.Die Muffinférmchen mit Kochspray besprihen.

3.Nun die Hackfleischmischung in die Muffinformen geben und mit Kédse und Tomatensauce belegen.

4.Die Muffinférmchen in den groBen Korb der Fritteuse geben und bei 190°C flr 15 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi
dann den Wassertank flllen) bearbeiten.

5.Servieren.
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Griinkohl-Chips

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

* 16 groBe Grinkohlblatter, gewaschen und die dicken Stiele
entfernt

e 1 Essloffel Avocadodl

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

¢ 1 Teeldffel Sojasauce oder Tamari

® Ca. 25 g geriebener Parmesankase

1.Einen Stapel Grinkohlblatter machen und in 4 Stlcke schneiden.

2.Die Grunkohlstlcke in eine groBe Schissel geben.

3.Das Avocadodl uber den Griinkohl traufeln und ihn damit einreiben.

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

5.Die Chips in den groBen Korb der Fritteuse geben und bei 185°C fur 3 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den
Wassertank fullen) bearbeiten, den Korb schitteln und weitere 3 Minuten garen, dabei jede Minute prifen, ob sie knusprig sind.

6.Nach dem Garen die Griinkohlchips auf Papiertlicher geben und vor dem Servieren mindestens 5 Minuten abklhlen lassen.

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

e 2 groBe Karotten, in Streifen geschnitten
* Y Teeloffel Oregano

* Y Teeloffel scharfes Paprikapulver

¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver

e 1 Essloffel Olivendl

e Salz zum Abschmecken

1.Die Karotten in eine Schussel geben und die restlichen Zutaten untermischen.

2.Die Karotten in den eingefetteten groBen Frittierkorb legen und bei 200°C flr 13-15 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi
dann den Wassertank flllen) bearbeiten, dabei einmal schitteln.

3.Warm servieren.

[ S

Notizen:
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Cheddar-Kase-Cupcakes

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

® Ca. 35 g geschredderter Cheddar-Kase
e 5 Essloffel ungesalzene Butter

e Ca. 120 ml Milch

* 3 groBe Eier

® Ca. 100 g Streuzucker

® Salz zum Abschmecken

¢ Ca. 90 g Mehl (Type 550)

e 2 Teeldffel Backpulver

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Butter in Wirfel schneiden und Kéase, Butter und Milch miteinander verrihren.

3.Die Mischung in 15-Sekunden-Schritten in der Mikrowelle erhitzen, dabei jedes Mal umrlihren, bis sich die Zutaten verbunden
haben.

4.Mehl und Backpulver miteinander vermischen.

5.Die Eier in einer mittelgroBen Schissel schaumig schlagen.

6.Langsam den Zucker einruhren, bis die Masse cremig wird.

7.Die Kasemischung zur Buttercreme geben und weiterrihren, bis sich die Zutaten gleichmaBig verteilt haben.

8.Das Mehl untermischen, bis ein Teig entsteht, weiterrihren, bis das Mehl eingearbeitet ist, aber noch Luftblasen vorhanden sind.

9.Die Mischung in eine Muffinform oder einzelne Muffinférmchen fillen und in den groBen Korb der Fritteuse geben.

10.Fur ca. 15 Minuten lang mit der Dampffunktion bearbeiten und anschlieBend einige Minuten abkihlen lassen, bevor sie

herausgenommen werden.

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

* Ca. 35 g Mehl (Type 550)

® Ca. 30 g Kristallzucker

® Ca. 160 mlwarmes Wasser
® Ca.15 g Matcha

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.
2.Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schissel vermischen.

3.Die Mischung in 5 Auflaufférmchen oder eine Muffinform gieBen.
4.14 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.

5.Servieren.

=

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

® Ca. 240 ml Vollmilch

® Ca.180 g leichte Sahne

® Ca.50 g Zucker

* 2 groBe EiweiB (geschlagen)

* 3 Tropfen Vanilleextrakt

* Belag nach Wunsch - frisches Obst, Musli, Nusse, usw.

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Zuerst Milch, Sahne und Zucker in einen kleinen Topf geben und auf kleiner Flamme erhitzen. Erhitzen Sie die Mischung, bis sie
sich warm anfuhlt, aber nicht heiB ist, und rihren Sie dabei, damit sich der Zucker vollstandig auflést.

3.Das EiweiB in einer groBen Ruhrschissel grindlich aufschlagen und dann langsam die Milchmischung und den Vanilleextrakt
einrGhren. Alles gut verrihren.

4.Die Flussigkeit durch einen feinmaschigen Sieb abseihen und in drei separate, hitzebestandige Schisseln (mit einem Durchmesser
von ca. 3 bis 4 cm) gieBen.

5.Jede Servierschissel mit Folie abdecken. Dann die Schalen vorsichtig in den groBen Korb der Fritteuse stellen.

6.FUr ca. 8 bis 10 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten (die Dampfzeit hangt von der GréBe der Schalen ab. Wenn sie breiter
und flacher sind und der Pudding mehr verteilt ist, 8 Minuten ddmpfen. Wenn sie kleiner sind, etwas ldnger dampfen).

7.Lassen Sie die Puddings 10 Minuten ruhen.

8.Servieren Sie den Pudding warm oder gekihlt mit Ihren Lieblingsbeilagen.

Gedampite Ingwerpfirsiche

'i S Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
_—— 10 Min 25 Min 24

e 2 frische Pfirsiche

E e B 1 Essloéffel brauner Zucker
; * 2 Teeldffel frisch geriebener Ingwer
* 2 Essloffel fettfreier griechischer Joghurt

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Die Pfirsiche halbieren und den Stein entfernen.

3.Den gehackten Ingwer gleichméaBig auf den umgedrehten Pfirsichhélften verteilen und mit dem braunen Zucker bestreuen.
4.Die Pfirsiche in den groBen Korb der Fritteuse legen und 20-25 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, bis sie weich sind.
5.Mit dem griechischen Joghurt Ubergossen servieren. Sie konnen fir dieses einfache Dessert auch Nektarinen verwenden.

=

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

a

¢ 1 Messloffel Schokoladenproteinpulver
¢ 1 Essloffel Kakaopulver

* 1/2 Teeloffel Backpulver

* 60 mlungesiBte Mandelmilch

1.Backpulver, Proteinpulver und Kakaopulver in eine Tasse geben und gut vermischen.

2.Geben Sie die Milch dazu und rihren gut um.

3.Die Tasse in den groBen Korb der Fritteuse geben.

4.Bei ca. 200°C fur 10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten.
5.Servieren.

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

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

® 6 Essloffel Zucker (Xylit)
e Schale von1 Orange

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

2.Die Mischung auf 6 kleine Auflaufférmchen verteilen.

3.Die Férmchen in den groBen Korb der Fritteuse stellen und bei ca. 170°C fiir 25 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann
den Wassertank fullen) bearbeiten.

4.Vor dem Servieren 1 Stunde lang in den Kihlschrank stellen.

]
S T 5
. : = . Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 125 g Ananas, in Stifte geschnitten
® Ca. 30 g getrocknete Kokosnuss

1.Die Ananasstébchen in Kokosraspeln wélzen und in den Korb der Fritteuse legen.
2.Bei 200°C fir 10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten.
3.Servieren.
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Leckerer \’ﬂlllllﬂllll(l(llllg

Vorbereitung /L Kochzeit:

10 Min 20 Min

1.Die Eier in eine Schissel geben und mit einem Handrihrgerat
aufschlagen.

2.Frischkase, SuBstoff, Vanille und Mandelmilch hinzufigen und weitere 2
Minuten schlagen.

3.Zwei Auflaufformen mit Kochspray einsprihen.

4.Teig in die vorbereiteten Férmchen gieBen.

5.Auflaufformen in die Fritteuse stellen und bei 175°C fur 20 Minuten mit
der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fullen)
bearbeiten.

6.Servieren und genieBen.

B DEssERTS

Portionen:

1-2

5 Eier

2 Essloffel Swerve

1 Teeloffel Vanille
120 ml ungesifBte
Mandelmilch

Ca. 120 g Frischkase
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 30 Min 2-4

® Ca. 225 g Sauerkirschen, entkernt

® Ca.100 g Mandelmehl

* Y4 Teeldffel Salz

e 2 Essloffel Zucker (Xylit)

* 2 Eier +2 Eigelb

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

¢ 1 Essloffel Zitronenschale

e 2 Essloffel Butter, geschmolzen

* 300 ml Milch

e Puderzucker zum Bestauben (optional)

1.Mehl, Zucker und Salz in einer Schissel mischen.

2.Eier, Eigelb, Vanilleextrakt, Zitronenschale und geschmolzene Butter cremig riihren.

3.Nach und nach die Milch hinzugeben und riihren, bis sie sprudelt.

4.Die Sauerkirschen auf einer gefetteten Auflaufform verteilen und den Teig dariber gieBen.

5.Bei 190°C fiir 25-30 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten oder bis sich eine
schéne goldene Kruste gebildet hat.

6.Die Oberflache mit Puderzucker bestduben und warm servieren.

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 12

* 3 Essloffel Butter, geschmolzen
® Ca.110 g Pfirsiche, gewurfelt

® 3 Essloffel Zucker (Xylit)

* Ca. 95 g Mandelmehl

® Ca. 240 g Schlagsahne

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

e 2 Eier, verquirlt

* 1 Teeldffel Natron

1.Mischen Sie alle Zutaten in einer Schissel und rihren Sie sie gut um.

2.Die Mischung in eine gefettete Auflaufform geben und in den Frittierkorb einsetzen.

3.Bei 180°C flr 20-25 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen) bearbeiten.
4.Abkuhlen lassen, in Scheiben schneiden und servieren.
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Gegrillte Ananas mit Zimt

'#*.- <

- o Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
g ! 4 10 Min 10 Min 1-2

* 1Teeldffel Zimt

* 5 Ananasscheiben

® Ca.50 g Zuckerersatz

¢ 1 Essloffel Minze, gehackt
¢ 1 Essloffel Honig

1.Zucker und Zimt in einer kleinen Schiissel vermischen.

2.Die Zuckermischung tber die Ananasscheiben tréufeln.

3.In den gefetteten Frittierkorb legen und bei 170°C fiir 5 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fillen)
bearbeiten.

4.Die Ananasscheiben umdrehen und weitere 4 bis 6 Minuten backen.

5.Herausnehmen, mit Honig betréufeln und mit frischer Minze bestreuen.

6.Servieren.

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

® Ca. 340 g Frischkase, erweicht

* Y Teeldffel Salz

e 1 Teeldffel flissiges Zitronenstevia
* 80 ml frischer Zitronensaft

® Ca. 335 g Sahne

1.Zunéachst eine groBe Auflaufform leicht einfetten.

2.Alle Zutaten in einer groBen Schissel mischen, bis sie gut miteinander verbunden sind.

3.In die Auflaufform flllen und in die Fritteuse geben.

4.Bei 170°C fur etwa 10 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flllen) bearbeiten und in die Glaser
fallen.

5.Etwa 3 Stunden im Kihlschrank abkuhlen lassen und gekuihlt servieren.

=

Notizen:
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 6-8

* 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

® 2 Essloffel naturbelassene Erdnussbutter ohne Zuckerzusatz
® Ca. 65 g korniges braunes Erythritol

e 1groBes Ei

e Y Teeloffel Vanilleextrakt

* Ca. 95 g blanchiertes, fein gemahlenes Mandelmehl

* Y Teeloffel Backpulver

1.1n einer groBen Schissel Butter, Erdnussbutter, Erythrit, Ei und Vanille miteinander verquirlen. Mehl und Backpulver hinzugeben
und verrlhren, bis alles gut vermischt ist.

2.Den Teig in neun gleich groBe Stiicke teilen und jedes Stiick zu einer Kugel rollen, etwa 2 Essloffel.

3.Drei Stucke Backpapier so zuschneiden, dass sie in den Korb der HeiBluftfritteuse passen, und jeweils drei Kekse auf ein
ungefettetes Stick legen.

4_Ein Stuck Backpapiermit den Keksen in den Korb der Fritteuse legen.

5.Bei 150°C fiir 9 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank fiillen) bearbeiten. Die Rander der Kekse sind
gebraunt, wenn sie fertig sind.

6.Den Vorgang mit den restlichen Keksen wiederholen.

7.Warm servieren

Vorbereitung /[ Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 10-12

® Ca. 120 g gehackte Pekannisse

® Ca. 110 g gesalzene Butter, geschmolzen
* Ca. 65 g Kokosnussmehl

® Ca. 145 g Konditor-Erythrit, aufgeteilt

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

1.1n einer Kiichenmaschine Pekannisse, Butter, Mehl, ca. 95 g Erythrit und Vanille 1 Minute lang mixen, bis ein Teig entsteht.

2.Den Teig zu zwolf einzelnen Kekskugeln formen, etwa 1 Essloffel pro Kugel.

3.Drei Stlicke Backpapier so zuschneiden, dass sie in den Korb der HeiBluftfritteuse passen. Jeweils vier Kekse auf ein ungefettetes
Backpapier legen und ein Stiick Backpapier mit den Keksen in den Fritteusenkorb legen.

4.Bei 160°C fur 8 Minuten mit der Frittierfunktion (oder Kombi dann den Wassertank flllen) bearbeiten.

5.Den Vorgang mit dem Rest wiederholen.

6.Wenn der Timer abgelaufen ist, die Kekse 5 Minuten lang auf einem groBen Servierteller abkihlen lassen, bis sie sich gut
handhaben lassen.

7.Die noch warmen Kekse mit dem restlichen Erythrit bestreuen.

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

e 2groBe Eier

® 55 g brauner Zucker

® 45 g eiweiBarmes Mehl

* 20 g Kakaopulver

e 1 Teeldffel Backpulver

e 2 Essloffel Olivendl

¢ 1 mittelgroBe Banane, zerdrickt

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Mehl, Kakaopulver und Backpulver mischen und die Schissel beiseite stellen.

3.Die Eier in einer groBen Schussel schaumig schlagen.

4.Braunen Zucker zu den Eiern geben und cremig rihren.

5.Das Olivendl unterrihren.

6.Langsam die Mehlmischung einrieseln lassen, dabei immer wieder umrihren.

7.Die Banane zerdruicken und in die Schussel geben, bis sie sich gleichmaBig verteilt hat.

8.Den Teig in eine Muffinform gieBen, welche in die Fritteuse passt.

9.12 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten und nach Abschluss einige Minuten abkihlen lassen, bevor Sie die Cupcakes
herausnehmen.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 25 Min 24

® 2Birnen
¢ ® 2 Essloffel klarer Honig
g ¢ 1 Essloffel gehackte Mandeln

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Von jeder Birne oben eine Scheibe abschneiden, um den Stiel zu entfernen, und von jeder Birne unten eine kleine Scheibe
abschneiden, damit sie aufrecht steht.

3.Bestreichen Sie die Birnen mit dem Honig.

4.Die Birnen in den groBen Korb der Fritteuse legen und 15-25 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten, bis die Birnen weich
sind.

5.Mit den gehackten Mandeln bestreuen und servieren.

6.Fur dieses Rezept eignen sich alle stiBen Birnensorten.

= =

Notizen:
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Gedampfter Zitronen-Quark mit Himbeeren
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

e 2 groBe EiweiB
* 1/4 Teeloffel Weinstein
e 1/2 Zitrone, geschalt und entsaftet
e 1/4 Teeloffel reines Vanilleextrakt
e 3 Essloffel Mehl (Type 550)
® Ca.50 g Zucker
* 1/4 Teeloffel Salz
® 20 frische Himbeeren, plus mehr zum Garnieren
e Frische Minzblatter, zum Garnieren
; e Puderzucker, zum Bestauben
=
1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.
2.Das EiweiB in einer groBen Schissel schaumig schlagen.
3.Den Weinstein, den Zitronensaft, die Schale und den Extrakt hinzufigen und weiterschlagen.
4.Mehl, Zucker und Salz mischen und unter den Eischnee heben.
5.10 Himbeeren auf den Boden von 2 Férmchen legen.
6.Den Teig Uber die Férmchen gieBen.
7.Die Férmchen in den groBen Korb der Fritteuse stellen und 20 Minuten lang mit der Dampffunktion bearbeiten.
8.Mit Himbeeren, Minze und Puderzucker garnieren.

Gedampite Tapioka- und

1 ]
- 3 : . :
3 - Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
\ " ™. 10 Min 25 Min 24

® 200 g Tapioka-Perlen

* 85 g Zucker

* 1 Essloffel Olivendl

e 145 g gesBte rote Bohnenpaste

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Tapioka-Perlen mindestens eine Stunde lang einweichen.

3.Die Perlen abspiilen und abtropfen lassen, mit Ol und Zucker vermischen und beiseite stellen.
4_Eine Mini-Muffinform einfetten, welche in die Fritteuse passt.

5.Einen Essloffel Tapioka in jede Tasse geben.

6.Bohnenpaste in jede Tasse geben.

7.Mit mehr Tapioka-Perlen bedecken und 25 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.
8.Servieren.

[ EEEN
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Gedampite Bananen
‘! -

e 2 groBBe Bananen
* 2 Teeloffel klarer Honig
e 1 Essloffel Kokosnusscreme

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Beide Enden der Bananen abschneiden.

3.In den groBen Korb der Fritteuse legen und 10-15 Minuten mit der Dampffunktion bearbeiten.
4.Mit Honig betraufeln und mit einem Klecks Kokosnusscreme servieren.

5.Probieren Sie auch ein wenig Zimt Uber die Bananen zu streuen.

Gedampite Apfel mit Zimt und

Sultaninen
-

¢ 2 Apfel

e 2 Essloffel Sultaninen

e 1 Teeloffel brauner Zucker
o % Teeloffel Zimt

e 1 Teeloffel Zitronensaft

1.Wasser in die Dampfschublade des Steam Airfryers geben.

2.Die Sultaninen, den Zucker und den Zimt miteinander vermischen.

3.Die Apfel schélen und entkernen.

4.Rundherum mit Zitronensaft bestreichen und die Sultaninenmischung in die Kerngehause flllen.

5.Legen Sie die Apfel den groBen Korb der Fritteuse und dampfen Sie sie 15-25 Minuten mit der Dampffunktion.
6.Mit einem Klecks griechischen Joghurt servieren.

[ EEEN

7 - <y Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
.- =5 5 Min 15 Min 24

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 2-4
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

® Ca. 65 g Erdnussbutter

e Saftvon 1 Limette

* 1 Essléffel Honig

* 1 gehackte Knoblauchzehe

e 1 Essloffel natriumreduzierte Sojasauce

e 1 Essloffel geschalter frischer Ingwer, gerieben
* Eine Prise rote Paprikaflocken

1.Alle Zutaten in eine mittelgroBe Schissel geben und mit einem Schneebesen gut verrihren.
2.Servieren nach Belieben.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min r 6-8

® 2 Essloffel Mayonnaise

e 1 Teeldffel frisch gepresster Zitronensaft
e 1 Teeldffel frischer Dill, gehackt

® Ca. 140 g normaler griechischer Joghurt
* Y Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teeldffel Salz

1.Alle Zutaten in einer Schissel verrithren. Umrihren, um sie gut zu vermischen.
2.Servieren nach Belieben.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 3 6-8

¢ -Ca.120 ml Wasser

e -Ca. 170 g ungesalzenes Tahini

e -Ca. 80 mlfrisch gepresster Zitronensaft
e -3 Essloffel Honig

* %> Teeldffel Salz

1.Wasser, Tahini, Zitronensaft, Honig und Salz in einer mittelgroBen Schissel vermischen und kraftig rihren, bis alles gut vermischt
ist. Das Ubrig gebliebene Dressing in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren und vor Gebrauch
schatteln.

HE  BONUS: SAUCEN, DIPS & DRESSINGS
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Plirsich-Salsa

Vorbereitung /L Kochzeit:
10 Min -

1.Pfirsiche, Zwiebel und Koriander in einer groBen Schussel mischen; mit .
Limettensaft betraufeln.

2.Salsa mit Zucker bestreuen; durchschwenken, um sie zu Gberziehen. .

3.Vor dem Servieren 30 Minuten in den Kihlschrank stellen.

I 50NUS: SAUCEN, DIPS & DRESSINGS

Portionen:
6-8

4 frische Pfirsiche - geschalt,
entkernt und gewrfelt

Ca. 20 g Zwiebel, fein
gewurfelt

1 Essloffel gehackter frischer
Koriander

1 Limette, entsaften

1 Teeloffel weiBer Zucker
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Iitronen-Tahini-Dressing mit Honig

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
5 Min - 6-8

® Ca.120 ml Wasser

e Ca.170 g ungesalzenes Tahini

® Ca. 80 mlfrisch gepresster Zitronensaft
® 3 Essloffel Honig

* % Teeldffel Salz

1.Wasser, Tahini, Zitronensaft, Honig und Salz in einer mittelgroBen Schissel vermischen und kraftig riihren, bis
alles gut vermischt ist.

2.Das ubrig gebliebene Dressing in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren und
vor Gebrauch schutteln.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min - 6-8

® Ca. 225 g fettfreier griechischer Joghurt

® Ca. 55 g fettarme Buttermilch

e 1 Essloffel Knoblauchpulver

¢ 1 Essloffel getrockneter Dill

e 1 Essloffel getrockneter Schnittlauch

e 1 Essloffel Zwiebelpulver

e 1 Essloffel getrocknete Petersilie

* Eine Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1.In einer flachen, mittelgroBen Schissel den griechischen Joghurt und die Buttermilch vermischen.
2.Knoblauchpulver, Dill, Schnittlauch, Zwiebelpulver, Petersilie und Pfeffer unterrihren und gut vermischen.
3.Mit tierischem EiweiB oder Gemuse lhrer Wahl servieren oder in einem luftdichten Behalter aufbewahren.

I  50NUS: SAUCEN, DIPS & DRESSINGS
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AbschiieBende Worte

Dank der benutzerfreundlichen Oberflache und der

fortschrittlichen Technologie ist die Verwendung der Philips
HeilRluftfritteuse der Serie 5000 ein Kinderspiel. Wenn Sie die
beschriebenen Tipps und Tricks befolgen, sind Sie auf dem

besten Weg zu kdstlichen und gesunden Ergebnissen.

Denken Sie daran, mit verschiedenen Kochmodi, Temperaturen
und Zeiten zu experimentieren, um herauszufinden, was fur Sie
und lhre Lieblingsgerichte am besten funktioniert.

In diesem Sinne wiinsche ich lhnen viel SpaB bei der Zubereitung der vielen

Rezepte

[l ABSCHLIESSENDE WORTE
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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.”
(Joh 14,06)
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