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Finleitung

Hallo, zundchst méchte ich mich bei
Ihnen fur den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde lhnen in diesem
Buch die Vorzuge und den Nutzen, den
Sie mit diesem Russell-Hobbs

HeiRluftfritteuse Rezeptbuch haben
zugutekommen lassen.

Die Russell Hobbs HeiBluftfritteuse ist eine ideale Wahl fur alle, die eine
vielseitige und effiziente Fritteuse suchen. Dieses innovative Gerat vereinfacht
nicht nur den Kochprozess, sondern stellt auch eine gestndere Alternative zum
traditionellen Frittieren dar. Die Russell Hobbs HeiBluftfritteuse nutzt die
fortschrittliche Technologie des Luftfrittierens und ermdéglicht es dem Benutzer,
seine Lieblingsspeisen mit einem Bruchteil des Fetts und der Kalorien zu
genieBen, die normalerweise mit dem Frittieren verbunden sind.

Sie ist auBerdem leicht zu bedienen. Wahlen Sie einfach mit den digitalen
Bedienelementen die gewunschte Kochfunktion und -zeit, und das Gerat erledigt
den Rest. Der antihaftbeschichtete Frittierkorb ist spulmaschinenfest, so dass
die Reinigung ein Kinderspiel ist. Die Russell Hobbs Fritteuse ist auBerdem
auBerst effizient. Sie verbraucht weniger Strom als herkémmliche Fritteusen
und erzeugt weniger Hitze, wodurch sie sicherer und bequemer zu benutzen ist.
Insgesamt ist die Russell Hobbs HeiBluftfritteuse eine gute Wahl fur alle, die eine
vielseitige und effiziente Luftfritteuse suchen.

Die aufgefiihrten Rezepte werden lhnen hierbei sicherlich gute Anhaltspunkte
geben!

Ich winsche Ihnen viel SpalB3 beim Lesen und naturlich beim Nachkochen!

M EINLEITUNG
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Warum eine
HeiBluft-
fritteuse?

In diesem Kapitel begeben wir uns auf eine Entdeckungsreise durch die
bemerkenswerte Welt der HeiBluftfritteusen und decken die
Uberzeugenden Grunde fir ihre steigende Beliebtheit als
unverzichtbares Kichengerat auf, insbesondere fur Menschen, die nach
gesunderen Kochmethoden suchen, einschlieBlich derer, die mit
Diabetes zu kadmpfen haben. Luftfritteusen haben die kulinarische
Landschaft revolutioniert, indem sie eine geslndere Alternative zu
herkbmmlichen Frittiermethoden bieten. Durch die geniale Nutzung der
HeiBluftzirkulation kénnen diese kompakten Gerate Lebensmittel mit
einem Bruchteil des Ols, das beim herkdmmlichen Frittieren verwendet
wird, knusprig zubereiten. Dieses Kapitel befasst sich mit den unzahligen
Vorteilen von HeiBluftfritteusen und zeigt auf, warum sie zu einem
beliebten Kuchenbegleiter geworden sind. Von ihrer Fahigkeit, knusprige
Texturen zu erzeugen und gleichzeitig ungesunde Fette zu reduzieren,
bis hin zu ihrer Vielseitigkeit bei der Zubereitung einer breiten Palette
von Gerichten, bieten Luftfritteusen ein Tor zu einer schmackhaften und
gleichzeitig gesundheitsbewussten Kuche.

Wie funktioniert eine HeiBluftfritteuse?

HeiBluftfritteusen, die mit HeiBluftzirkulation und Konvektionstechnik
arbeiten, bieten eine gesundere Alternative zu herkémmlichen
Frittiermethoden. Mit ihren einstellbaren Temperaturreglern und
Auffangbehaltern sind sie vielseitig einsetzbar und verbrauchen weniger
Ol, was fur Menschen, die auf ihre Gesundheit achten, einschlieBlich
Diabetikern, von Vorteil ist.

12
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Eine HeiBluftfritteuse funktioniert nach einem einfachen, aber effektiven Prinzip:
Sie nutzt eine schnelle Luftzirkulation, um Lebensmittel gleichmaBig zu garen und
knusprig zu machen - ahnlich wie beim traditionellen Frittieren, aber mit deutlich
weniger Ol. Hier eine Ubersicht tiber die Funktionsweise einer HeiBluftfritteuse:

J Das Herzstlck einer HeiBluftfritteuse ist ein Heizelement,
das sich Uuber dem Garraum befindet. Dieses Element heizt die Luft im Gerat
schnell auf und erzeugt intensive Hitze: Sobald die Luft die gewlnschte
Temperatur erreicht hat, zirkuliert ein leistungsstarkes Geblase im Inneren der
Fritteuse diese heiBe Luft schnell um die in einem Garkorb oder -tablett
befindlichen Lebensmittel. Das Geblase verteilt die Hitze gleichméaBig und
sorgt dafur, dass jeder Teil der Lebensmittel die gleiche Menge an Hitze erhalt.

J Wenn die heiBBe Luft die Lebensmittel umhullt, l&st sie die
Maillard-Reaktion aus, eine chemische Reaktion zwischen Aminosauren und
reduzierenden Zuckern in den Lebensmitteln. Diese Reaktion ist fur die
Braunung und die knusprige Beschaffenheit der auBeren Oberflache der
Lebensmittel verantwortlich, ahnlich wie beim Braten.

J Im Gegensatz zum Frittieren, bei dem die
Lebensmittel in Ol getaucht werden, benétigen Luftfritteusen nur eine
minimale Menge Ol, in der Regel eine leichte Schicht, die direkt auf die
Oberflache der Lebensmittel aufgetragen wird. Diese geringe Menge an Ol
tragt dazu bei, die gewlunschte Knusprigkeit zu erzielen und gleichzeitig den
Gesamtfettgehalt erheblich zu reduzieren.

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass sich die innovative Gartechnik einer
HeiBluftfritteuse auf HeiBluftzirkulation, Konvektionstechnologie und kontrollierte
Temperaturen stitzt, um knusprige und schmackhafte Gerichte mit einem
Bruchteil des Ols zuzubereiten, das bei herkdmmlichen Frittiermethoden
verwendet wird. Diese Methode sorgt nicht nur fur eine ansprechende Textur,
sondern férdert auch geslindere Kochpraktiken, was sie zu einer attraktiven
Option fur Menschen macht, die auf ihre Gesundheit achten wollen, darunter auch
fur Diabetiker.

Il WARUM EINE HEISSLUFTFRITTEUSE? 13



Die Vorteile
des Frittierens

Das Frittieren bietet viele Vorteile, denn es ist eine bequeme und
gesundheitsbewusste  Zubereitungsmethode. Hier sind die

wichtigsten Vorteile:

Luftfritteusen bendtigen im Vergleich zu
herkdbmmlichen Frittiermethoden deutlich weniger Ol Diese
Verringerung des Olverbrauchs kann u.a. fir Diabetiker besonders
vorteilhaft sein, da sie dazu beitragt, den Gesamtfettverbrauch und die
Kalorienzufuhr zu kontrollieren, und so das Gewichtsmanagement und
die Insulinempfindlichkeit unterstutzt.

Durch den Einsatz von HeiBluftzirkulation
tragt das Frittieren dazu bei, den Nahrwert von Lebensmitteln zu
erhalten, ohne Kompromisse bei Geschmack oder Konsistenz
einzugehen.

Die Verwendung einer HeiBluftfritteuse
ermdglicht eine bessere Kontrolle Uber die beim Kochen verwendeten
Zutaten.

Beim Frittieren an der Luft bleiben die
natarlichen Eigenschaften von Lebensmitteln, einschlieBlich Gemuse
und magerem EiweiB, erhalten, da sie bei hohen Temperaturen schnell
gegart werden. Diese Methode tragt dazu bei, dass wichtige Nahrstoffe,
Vitamine und Mineralien erhalten bleiben, was eine ausgewogene
Ernahrung unterstutzt.

Mit einer
HeiBluftfritteuse l&sst sich eine breite Palette von Gerichten
zubereiten, von knackigem Gemuse uber mageres Fleisch bis hin zu
SuBspeisen. Diese Flexibilitat ermodglicht es, mit verschiedenen
Rezepten zu experimentieren und so einen abwechslungsreichen und
genussvollen Speiseplan zu
erstellen.

Il DIE VORTEILE DES FRITTIERENS
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DESIGN &

LEISTUNG

Das Design der Dualen Fritteuse beeinflusst die Leistung in
mehrfacher Hinsicht.

Ein wichtiger Aspekt des Designs der Russell Hobbs
Luftfritteuse ist der Garkorb. Der Garkorb besteht in der
Regel aus haltbaren, hitzebestandigen Materialien und ist so
konzipiert, dass er die Lebensmittel wahrend des
Garvorgangs halt. AuBerdem ist er in der Regel perforiert,
damit die heiBBe Luft um die Lebensmittel herum zirkulieren
kann, was zu deren gleichmaBigem Garen beitragt.

Ein weiterer wichtiger Aspekt der Konstruktion einer dualen
HeiBluftfritteuse ist das Heizelement. Das Heizelement
befindet sich in der Regel am Boden der Fritteuse und ist
fur die Erzeugung der heiBBen Luft verantwortlich, die die
Lebensmittel gart. Das Heizelement besteht in der Regel
aus einem Heizelement, z. B. einer Spule oder
Keramikplatte, das von einem Metallgehause umgeben ist.

Das Gehause der Luftfritteuse ist ebenfalls so konstruiert,
dass es seine Leistung optimiert. Das Gehause besteht in
der Regel aus einem hitzebestandigen Material, z. B.
Edelstahl, das dazu beitragt, die inneren Komponenten der
Fritteuse vor der Hitze zu schutzen. Das Gehause ist in der
Regel auch mit einem Griff ausgestattet, um das Bewegen
der Fritteuse zu erleichtern.

Insgesamt ist das Design der Luftfritteuse sorgfaltig
konzipiert, um die Leistung zu optimieren und den
Benutzern ein hochwertiges Kocherlebnis zu bieten.

Il DESIGN & LEISTUNG
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Richtige Wartung und regelmaBige Reinigung sind unerlasslich,
um die Langlebigkeit und optimale Leistung lhrer Fritteuse zu
gewahrleisten. Im Folgenden finden Sie eine schrittweise
Anleitung fur die Reinigung und Pflege Ihrer Fritteuse:

Machen Sie sich mit den
Anweisungen und Empfehlungen des Herstellers fur die
Reinigung und Wartung Ihres Fritteusenmodells vertraut.
Dieser Schritt stellt sicher, dass Sie die richtigen Verfahren
befolgen, ohne Bauteile zu beschadigen.

Ziehen Sie immer
den Netzstecker der Fritteuse und lassen Sie sie vollstandig
abkuhlen, bevor Sie mit der Reinigung beginnen. Dadurch wird
das Risiko von Verbrennungen oder Stromschlagen vermieden.

Die meisten
HeiBluftfritteusen verfligen Gber abnehmbare Teile, wie z. B.
den Garkorb das Tablett usw. Nehmen Sie diese Teile
vorsichtig ab und waschen Sie sie mit warmem Seifenwasser.
Verwenden Sie einen nicht scheuernden Schwamm oder ein
Tuch, um Kratzer auf den Oberflachen zu vermeiden.

Wischen Sie das Innere der
Fritteuse mit einem feuchten Tuch oder Schwamm ab, um
Lebensmittelreste oder Fett zu entfernen. Seien Sie vorsichtig
im Bereich des Heizelements, um Schaden zu vermeiden.

Bei hartnackigen
Flecken oder Speiseresten weichen Sie die abnehmbaren Teile
einige Zeit in warmem Seifenwasser ein, um die Ruckstande zu
l6sen. Verwenden Sie eine Burste mit weichen Borsten oder
einen Schwamm, um die Ruckstande vorsichtig
abzuschrubben.
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M TIPPS & TRICKS

TIPPS &

TRIGKS

Um das Potenzial Ihrer HeiBluftfritteuse voll ausschépfen zu
kédnnen, mussen Sie ihre Fahigkeiten kennen und einige hilfreiche
Tipps und Tricks anwenden.

1. Vorheizen der HeiBluftfritteuse: Wenn Sie Ilhre
HeiBluftfritteuse einige Minuten vorheizen, bevor Sie die
Lebensmittel einfullen, koénnen Sie die Garergebnisse
verbessern, da sich die Hitze gleichmaBig verteilt und die Garzeit
verkurzt wird.

Obwohl Fritteusen
weniger Ol bendtigen als herkémmliche Frittiermethoden, kann
ein leichter Olnebel oder -pinsel auf den Lebensmitteln die
Knusprigkeit férdern und den Geschmack ohne UbermaBiges
Fett verbessern.

3. Vermeiden Sie Uberfiillung: Um eine knusprige Textur zu
erhalten, sollten Sie darauf achten, dass zwischen den
Lebensmitteln im Frittierkorb ausreichend Platz ist. Uberfillte
Korbe konnen die Luftzirkulation behindern, was zu
ungleichmaBig gegarten Lebensmitteln fuhrt.

Um ein
gleichmaBiges Garen zu gewahrleisten, schitteln oder wenden
Sie die Lebensmittel nach der Halfte der Garzeit. Dieser einfache
Schritt sorgt fur eine gleichmaBige Braunung und Knusprigkeit
auf allen Seiten.

5. Experimentieren Sie mit verschiedenen Lebensmitteln:
HeiBluftfritteusen sind vielseitig und kdnnen verschiedene
Lebensmittel garen, von Gemuse und Fleisch bis hin zu
TiefkUhlprodukten und sogar Backwaren. Experimentieren Sie
mit verschiedenen Rezepten und Lebensmitteln, um die
Maoglichkeiten des Gerats zu erkunden.







Mditerranes Bruschetta

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

* 8 Baguettescheiben

* 2 Essléffel Olivendl

e 2 Knoblauchzehen, geschalt

* Ca. 110 g Mozzarella-Kase, gerieben

e 1 Teeloffel frisches Basilikum, gehackt

* Ca. 245 g gemischte Kirschtomaten, geviertelt

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

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

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

e 1 Blatt gefrorener Blatterteig, aufgetaut
* 1 groBes Ei, verquirlt

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

* 1 Teeldffel Vanilleextrakt

* Y Teeldffel Zitronensaft

- 23
=T
B

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

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

3.Den gefalteten Blatterteig gleichmaBig mit Ei bestreichen.

4.1n einer mittelgroBen Schissel Frischkédse, Puderzucker, Vanille und Zitronensaft verriihren. Mit einem Lo6ffel 2 Essloffel der
Mischung in die Mitte jedes Teigquadrats geben.

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

6.Vor dem Servieren 5 Minuten abkihlen lassen.

[ e e ey

Notizen:
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Fish & Ghips

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

e 2 Essloffel Olivenol

® 4 Kartoffeln, in diinne Scheiben geschnitten

e Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack

e 4 weiBe Fischfilets

® Ca.125 g Mehl (Type 405)

e 2 Eier, verquirlt

* Ca. 85 g Semmelbrosel

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

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

2.Die Kartoffeln mit Olivenél betraufeln und mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen; durchschwenken, um sie zu Gberziehen.
3.In den gefetteten Frittierkorb legen und 10 Minuten lang frittieren.

4.Die Filets mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.

5.Mit Mehl bestauben, dann in die Eier und schlieBlich in die Semmelbrésel tauchen.

6.Die Kartoffeln schitteln und den Fisch hineingeben; 8-10 Minuten braten, bis der Fisch knusprig ist.

7.Servieren.

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

e Ca. 185 g Mehl (Type 405)

e 240 ml Milch

* 3 Eier, verquirlt

¢ 1 Teeloffel Backpulver

* 2 Essloffel brauner Zucker

¢ 1 Teeldffel Vanilleextrakt

* Ca. 125 g gefrorene Himbeeren, aufgetaut
® 2 Essléffel Ahornsirup

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

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

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

5.6-8 Minuten lang backen, dabei einmal umdrehen.

6.Den Vorgang mit dem restlichen Teig wiederholen.

7.Die Pfannkuchen mit Ahornsirup servieren.

i et |

Notizen:
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Zimt French Toast Sticks

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

* 4 WeiBbrotscheiben, in Streifen geschnitten

* 2 Eier

e 1% Essloffel Butter

e Yy Teeloffel Zimtpulver + etwas zum Bestreuen
® Y Muskatnusspulver

e % Nelkenpulver

® 2 Essloffel brauner Zucker

e 1 Essloffel Puderzucker

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

2.Eier, braunen Zucker, Nelkenpulver, Muskatnusspulver und Zimtpulver in eine Schissel geben.

3.Die Mischung mit einem Schneebesen verquirlen, bis sie gut vermischt ist. Tauchen Sie die Streifen in die Eimischung.
4.Legen Sie sie auf den gefetteten Bratkorb und besprihen Sie sie mit Kochspray. 2 Minuten lang backen.

5.Die Toasts umdrehen und weitere 3 Minuten backen.

6.Zum Servieren die Toasts mit Zimt und Puderzucker bestreuen.

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

® 3 Eier, EiweiB und Eigelb getrennt

* 1 Essloffel Zucker

* 2 Essloffel Butter, geschmolzen

e Ca.125 g Mehl (Type 405)

e 2 Essloffel Zucker, pulverisiert

e 120 ml Milch

e 2 Essloffel Rosinen, in Rum eingeweicht
® Ca. 285 g Pflaumensauce

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

2.In einer Schissel Mehl, Milch und Eigelb verrihren, bis sie vollstandig eingearbeitet sind; die abgetropften Rosinen unterrihren.
3.Das EiweiB mit dem Zucker zu steifem Schnee schlagen.

4.Das EiweiB vorsichtig unter die Eigelbmasse heben.

5.Eine Backform mit Butter einfetten und den Teig hineingieBen.

6.Die Backform in den Bratkorb stellen.

7.6-8 Minuten backen, bis der Pfannkuchen fluffig und goldbraun ist.

8.Den Pfannkuchen mit zwei Gabeln in Stiicke brechen und mit Puderzucker bestéduben.

9.Mit Pflaumensauce servieren und genieB3en.

Bl FROHSTUCK



Quesadillas mit Speck und Ei
_ i

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

* 8 Mehltortillas

e 225 g gekochter Speck, zerkrimelt

® 6 Eier, verrihrt

® Ca. 150 g geriebener Cheddar-Kase

¢ 1 Teeldffel gehackter Schnittlauch

¢ 1 Teeldffel Petersilie

e Schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Heizen Sie lhre Fritteuse auf 180°C vor.

2.Legen Sie eine Tortilla auf den Boden einer Kuchenform.

3.1/4 des zerbrdselten Specks, der Ruhreier, des gehackten Schnittlauchs, der Petersilie, des schwarzen Pfeffers und des
geriebenen Cheddarkases gleichmaBig auf der Tortilla verteilen.

4. Mit einer zweiten Tortilla bedecken, so dass ein Quesadilla-Sandwich entsteht.

5.Die Kuchenform in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen und 4 Minuten lang backen, bis die Quesadilla goldbraun und der Kése
geschmolzen ist.

6.Die Quesadilla vorsichtig aus der Fritteuse nehmen und auf einem groBen Teller beiseite stellen.

7.Den Vorgang mit den restlichen Zutaten wiederholen, um weitere Quesadillas herzustellen.

8.Lassen Sie die Quesadillas 3 Minuten lang abkiihlen, bevor Sie sie in Scheiben schneiden.

9.Servieren Sie Ihre kostlichen Quesadillas mit Speck und Ei sofort.

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

e 150 g Erbsen in Dosen

e 4 FrUhlingszwiebeln, in feine Scheiben geschnitten
e 450 g geriebene Kartoffeln

* 30 ml Zitronensaft

* 5 g gemahlener Ingwer

® 5g Currypulver

® 5g Garam masala

* 60 g Kichererbsenmehl

e 15 ml Tahini

* 8 Reispapierblatter

1.Die HeiBluftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2.In einer Schissel Erbsen aus der Dose, fein geschnittene Frihlingszwiebeln, geriebene Kartoffeln, Zitronensaft, gemahlenen
Ingwer, Currypulver, Garam masala und Kichererbsenmehl vermischen.

3.In einer anderen Schussel das Tahin mit 80 ml Wasser verquirlen, bis es gut vermischt ist. Auf einem Teller beiseite stellen.

4.Die Reispapierblatter einzeln in die Tahinimischung eintauchen, bis sie anfangen, weich zu werden, und dann auf einem Teller
beiseite stellen.

5.Jedes aufgeweichte Papier mit 75 g der GemUisemischung fullen und in eine Samosa-Rolle einrollen.

6.Die Samosa-Rollen in den Korb der Fritteuse legen.

7.15 Minuten lang frittieren, dabei einmal wenden, oder bis sie goldbraun und knusprig sind.

8.Die knusprigen Samosa-Rollen sofort servieren.

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

® Ca. 60 g Semmelbroésel

* Y Teeloffel Salz

¢ 1 Avocado, entkernt, geschalt und in Scheiben geschnitten
* Flussigkeit von 1 Dose weiBer Bohnen

1.Die Fritteuse auf 175°C vorheizen.

2.Die Semmelbroésel und das Salz in einer flachen Schiissel mischen, bis sie gut eingearbeitet sind.

3.Die Avocadoscheiben erst in die Bohnenflissigkeit und dann in die Semmelbrésel tauchen.

4.Die Avocados in die Fritteuse geben, dabei darauf achten, dass sich die Scheiben nicht tberlappen, und 10 Minuten lang
frittieren, dabei den Korb nach der Halfte der Zeit kraftig schitteln.

5.Servieren.

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

e 3 Eier, verquirlt

e 120 g Buchweizenmehl

e 120 ml Milch

e 25 ml Vanilleextrakt

* 360 g Heidelbeeren, zerkleinert
® 30 g Puderzucker

1.Heizen Sie Ihre HeiBluftfritteuse auf 165°C vor.

2.Verquirlen Sie in einer Schissel die verquirlten Eier, das Buchweizenmehl, die Milch und den Vanilleextrakt, bis alles gut
vermischtist.

3.Den Teig in eine gefettete Backform gieBen und in die Fritteuse geben.

4.Backen, bis der Pfannkuchen aufgeblasen und goldgelb ist, was etwa 12-16 Minuten dauern sollte.

5.Die Backform aus der HeiBluftfritteuse nehmen und den Pfannkuchen vorsichtig auf einen Teller stlrzen.

6.Den Pfannkuchen mit zerkleinerten Heidelbeeren belegen und mit Puderzucker bestreuen.

7.Servieren Sie Ihren késtlichen Blaubeer-Pfannenkuchen sofort.

[ e e e e o ey

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

® Ca. 225 g Ellenbogen-Makkaroni, gekocht

® Ca.110 g Cheddar-Kase, gerieben

e Ca. 240 mlwarme Milch (oder Milchalternative)
e 1 Essloffel Parmesankase, gerieben

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

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

2.Geben Sie die Makkaroni in eine Auflaufform und rihren Sie Cheddar, Milch, Salz und Pfeffer ein.
3.Die Form in die Fritteuse stellen und 16 Minuten lang backen.

4.Mit Parmesankase bestreut servieren.

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

* 1 Becher fettfreier griechischer Joghurt

* 1 Essloffel gemischte Nisse (Mandeln, Walnusse, Pistazien),
zerkleinert

¢ 1 Teeldffel Honig (nach Wahl)

* Eine Prise Zimt (optional)

* Frische Beeren zum Garnieren (optional)

1.Den fettfreien griechischen Joghurt in eine Servierschissel geben.

2.Hacken Sie die gemischten Nusse in kleinere Stlicke, falls sie nicht bereits in mundgerechten Portionen vorliegen.
3.1 Teel6ffel Honig Uber den griechischen Joghurt traufeln.

4.Streuen Sie die gehackten gemischten Nusse Uber den Joghurt.

5.Um den Geschmack zu verbessern, eine Prise Zimt Uber die Mischung streuen.

6.Nach Belieben mit frischen Beeren garnieren.

7.Wenn Sie es lieber kalt mégen, kiihlen Sie es im Klhlschrank oder servieren Sie es sofort.

e

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

* 2 Essloffel Olivendl

® Salz und Pfeffer nach Geschmack

® 6 Eier, verquirlt

* Y gehackte rote Paprika

” e Y gehackte grine Paprika

i id ; ] e 1Zwiebel, fein gehackt

= o ® Ca. 225 g Hahnchenwurst (oder nach Wahl)
: e Ca.130 g Salsa

‘ = 6 Mehltortillas

[ ® Ca. b5 g geriebener Cheddar

1.Das Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen.

2.Die Eier hinzufligen und unter Rihren 2-3 Minuten lang braten, bis sie ruhrig sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite stellen.

3.In der gleichen Pfanne die Paprika und die Zwiebel 2-3 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

4.Die Hahnchenwurst hinzufligen und anbraten, dabei mit einem Holzl6ffel in kleine Stlicke brechen, etwa 4 Minuten.

5.Das Ruhrei zurlickgeben und die Salsa unterrihren. Die Pfanne vom Herd nehmen. Die Mischung auf die Tortillas verteilen. Den

oberen und unteren Rand hochklappen und dann aufrollen, um die Fullung vollstdndig zu umschlieBen.

6.Mit Zahnstochern befestigen.

7.Mit Kochspray besprihen.

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

9.Die Burritos 10 Minuten lang in der Fritteuse backen, dabei nach der Halfte der Garzeit einmal wenden, bis sie knusprig sind.
10.Mit Cheddar-Kése garnieren.

11.Servieren.
] ]
3 -‘ il N
» Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
‘ 15 Min 20 Min 2-4

* Ca. 150 g gefrorener, gehackter Brokkoli, aufgetaut und
abgetropft

* Ca.55 g Huttenkase

* 1Ei, verquirlt

e 2 Essloffel gehackte Zwiebel

e 2 Essloffel geschmolzene Butter

* Ca.60 g Mehl (Type 405)

® Ca. 60 g gelbes Maismehl

¢ 1 Teeldffel Backpulver

e Y Teeldffel Salz

e Ca. 60 ml Milch, plus 2 Essloffel

1.Aufgetauten Brokkoli in einen Sieb geben und mit einem L&ffel ausdriicken, um tberschissige Feuchtigkeit herauszudriicken.

2.Alle Zutaten in einer groBen Schissel miteinander verrihren.

3.Eine ca. 15x15 cm Backform mit Kochspray einsprihen.

4.Teig in der Form verteilen und bei ca. 165°C 18 Minuten backen oder bis das Maisbrot leicht gebraunt ist und sich von den Seiten
der Form l&st.

5.Servieren.
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- | Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

e 10 Eier, verquirlt

® Ca. 60 g Cheddar, geraspelt

e 2 Essloffel Petersilie, gehackt

e 2 Essloffel Schnittlauch, gehackt

e 2 Essloffel Basilikum, gehackt

* Kochspray

* Salz und schwarzer Pfeffer nach Belieben

1.Alle Zutaten mit Ausnahme des Kéases und des Kochsprays in einer Schussel gut verriuhren.
2.Vor der Zubereitung die Fritteuse auf 175°C vorheizen.

3.Fetten Sie die Backform mit Kochspray ein.

4.GieBen Sie die Eimischung in den Behalter der Fritteuse.

5.1n der HeiBluftfritteuse 20 Minuten lang garen.

6.Auf Tellern servieren.

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

® 3 Auberginen

e Salz und schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
e 2 Essloffel Schnittlauch, gehackt

e 2 Essloffel Olivendl

e 2 Teeloffel edelstiBes Paprikapulver

1.Die Auberginen in den Korb der Fritteuse legen.

2.In der Fritteuse bei ca. 195°C fur 20 Minuten garen.

3.Dann die Auberginen schalen. Geben Sie die geschélten Auberginen in einen Mixer.
4.Die restlichen Zutaten in den Mixer geben.

5.Wenn alles gut puriert ist, aus dem Mixer nehmen und in Schisseln servieren.

g

Notizen:

Bl FROHSTUCK 26



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

e 4 * 6 groBe Eier
IR ‘-u _ ¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver
Y . * Y Teeldffel schwarzer Pfeffer
* Y Teeldffel Salz
e " * Ca. 60 g gehackter Griinkohl
* Ca. 170 g gekochte und gehackte Rote Bete

| R ® Ca. 80 g zerkrumelter Ziegenkase

[

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

2.1n einer mittelgroBen Schissel die Eier mit dem Knoblauchpulver, Pfeffer und Salz verquirlen.

3.Den Grlnkohl, die Rote Bete und den Ziegenkase untermischen.

4.Eine ofenfeste 15-17 cm Springform mit Kochspray einsprihen.

5.Die Eimischung in die Form gieBen und in den Korb der Fritteuse stellen.

6.20 Minuten backen, oder bis die Innentemperatur ca. 60°C erreicht hat.

7.Wenn die Frittata fertig ist, lassen Sie sie 5 Minuten lang abkiihlen, bevor Sie sie aus der Form nehmen.
8.In Scheiben schneiden und sofort servieren.

) '
( ( ( (
)
g Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4
L
, - BTN e 5 Eier
= N i e 2 Essloffel fettarme Schlagsahne
i L ' ¢ 3 Essloffel stiickige Tomatensauce

e 2 Essloffel Parmesankase, gerieben

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

2.1n einer Schussel Sahne und Eier verrihren.

3.Kase und Tomatensauce hinzufligen und gut verrihren.

4.Die Auflaufform der Fritteuse mit Kochspray einspriihen.

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

7.Servieren und genieBen.

ey

Notizen:
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Buttermilchkekse

-~ 3

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

e Ca.120 g Mehl (Type 405)

* 1% Teeloffel Backpulver

* Y Teel6ffel Backnatron

* Y Teeldffel Salz

e Ca. 55 g Butter, in kleine Wrfel geschnitten
e Ca. 60 ml Buttermilch, plus 2 Essloffel

* Kochspray

1.Die Fritteuse auf ca. 165°C vorheizen.

2.Mehl, Backpulver, Natron und Salz in einer mittelgroBen Schissel mischen. Zusammenrihren.

3.Gewdrfelte Butter hinzufligen und mit einem Messer oder einem Teigmixer in das Mehl einarbeiten.

4.Buttermilch hinzufligen und zu einem steifen Teig verrihren.

5.Den Teig in 4 Portionen teilen und jede zu einem groBen Keks formen. Wenn der Teig zu klebrig ist, vor dem Formen noch 1 oder 2
Essloffel Mehl unterriihren. Die Kekse sollten fest genug sein, um ihre Form zu behalten.

6.Frittierkorb mit Antihaft-Kochspray besprihen.

7.Die Kekse in den Korb legen und bei ca. 165°C 9 Minuten lang backen.

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

® 2 Bananen, puriert

* 2 Essléffel Sonnenblumendél

e 2 Essloffel Ahornsirup

* Y Teeloffel Vanille

* Y Essloffel Chiasamen

* 15 Essloffel gemahlene Leinsamen
e Ca. 120 g Mehl (Type 405)

* Ca.50 g Zucker

e Y Teeldffel Zimt

* 1O0range, geschalt

* Yi Teeloffel Salz

¢ Y Teeloffel gemahlene Muskatnuss
¢ Y Teeloffel Backpulver

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

2.Bananen, Ol, Ahornsirup, Vanille, Chia und Leinsamen in eine Schiissel geben und vermengen.

3.Mehl, Zucker, Zimt, Salz, Muskatnuss, Backpulver und Orangenschale hinzuftigen. Umrihren.

4.Den Teig in eine gefettete Backform gieBen.

5.Mit einem Gummispatel glattstreichen und 25 Minuten backen oder bis ein Messer in der Mitte sauber herauskommt.
6.Herausnehmen und eine Minute abkihlen lassen, dann in Keile schneiden und servieren.

7.Warm genieBen.

Bl FROHSTUCK
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~ Scotch-Eier

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

e 2 Essloffel Mehl, plus extra zum Bestreichen
® Ca. 450 g gemahlene Fruhstickswurst

* 4 hartgekochte Eier, gepellt

e 1rohesEi

* 1 Essloffel Wasser

e Ol zum Bespriihen oder Kochspray

Fiir die Beschichtung:

® Ca. 60 g Semmelbroésel
® Ca. 90 g Mehl (Type 405)

1.Das Mehl mit der gemahlenen Wurst vermischen und gut durchkneten.

2.1n 4 gleich groBe Portionen aufteilen und jede um ein hartgekochtes Ei herum formen, so dass die Wurst das Ei vollstandig
bedeckt.

3.In einer kleinen Schissel das rohe Ei und das Wasser verquirlen.

4.Die Eier mit der Wurst in das restliche Mehl und dann in die Eimischung tauchen und anschlieBend in den Semmelbrdseln walzen.

5.Bei 180°C 10 Minuten lang garen. Die Eier einspriihen, wenden und die andere Seite einsprihen.

6.Weitere 15 Minuten garen oder bis die Wurst gut durch ist.

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

* 2 Essléffel Erdnussbutter

* 4 Essloffel Honig

e 1 Essloffel Butter, geschmolzen
* Ca. 960 ml Milch

e Ca. 150 g Haferflocken

® 80 g Chiasamen

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

2.Geben Sie Erdnussbutter, Honig, Butter und Milch in eine Schissel und verriihren Sie sie.
3.Haferflocken und Chiasamen hinzufiigen und umrihren.

4.Die Mischung in eine Schissel geben und 5 Minuten in der Fritteuse backen.

5.Vor dem Servieren nochmals umrihren.

[ ey

Notizen:
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[Einfaches Fritteusen-Brot

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

e 2 Y Teeloffel aktive Trockenhefe (1 Packchen)
e Ca. 60 mlwarmes Wasser

® Ca. 240 g Mehl (Type 405)

e 2 Essloffel Kristallzucker

e ¥ Teeloffel Salz

e Ca.120 ml Milch

e 2 Essloffel ungesalzene Butter, erweicht

1.Geben Sie die Hefe in eine Schiissel mit warmem Wasser. Lassen Sie die Hefe etwa 3 bis 5 Minuten im warmen Wasser gehen.

2.Sobald die Hefe aktiviert ist, Mehl, Zucker, Milch, Butter und Salz hinzugeben. Kneten Sie die Zutaten vorsichtig zusammen, bis sie
sich gut verbunden haben und der Teig leicht flockig wird.

3.Den Teig auf eine bemehlte Flache geben und kneten, bis er glatt ist, dann zu einer Kugel formen.

4.Legen Sie die Teigkugel in den Korb der Fritteuse und wickeln Sie sie mit Frischhaltefolie oder einem sauberen Kiichentuch ein.

5.Lassen Sie den Teig ruhen, bis er seine GroBe verdoppelt hat, etwa 30 Minuten. Die Oberseite des Brotes mit Ei bestreichen und
bei ca. 160°C 8 bis 10 Minuten frittieren, bis die Oberseite des Brotes goldbraun ist.

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

e 4-5 Essloffel ungesalzene Butter, erweicht

e 3 Essloffel gehackter Knoblauch

* Ca. 50 g Parmesankase, oder mehr, gerieben
e 1 Essloffel getrocknete Petersilie

e 1 Baguette, in Scheiben geschnitten

1.Die weiche Butter, den gehackten Knoblauch, den Parmesankase und die getrocknete Petersilie miteinander vermischen.
2.Streichen Sie die Mischung auf die Baguettescheiben oder das Brot Ihrer Wahl.

3.Legen Sie das Knoblauchbrot in einer einzigen Schicht in den Korb lhrer Fritteuse.

4.Bei ca. 175°C 5 Minuten lang frittieren.
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Kochzeit:
15 Min

Vorbereitung /L
15 Min

1.Heizen Sie lhre Fritteuse auf 150°C vor.

2.Mehl, Puderzucker, Backpulver und Salz in einer RUhrschussel
vermischen. Verrihren Sie die Zutaten, bis sie gut miteinander
verbunden sind.

3.Verquirlen Sie in einer anderen Schissel die geschmolzene Butter, das
Ei, die Gelatine, den Vanilleextrakt, die Zitronenschale und die
Blaubeeren. Vergewissern Sie sich, dass die Zutaten gut vermischt sind.

4.Die feuchte Mischung zur trockenen Mischung geben und rihren, bis ein
glatter Teig entsteht.

5.L6ffeln Sie den Teig in eine Pizzapfanne oder ein anderes geeignetes
Backblech, das in den Korb |hrer Fritteuse passt.

6.Das Backblech mit dem Teig vorsichtig in die vorgeheizte Fritteuse
stellen.

7.Backen Sie das Zitronen-Blaubeerbrot bei ca. 150°C etwa 10 Minuten
lang oder bis es durchgebacken ist und eine goldbraune Oberflache hat.

8.Nach dem Backen die Pfanne aus der Fritteuse nehmen und das Brot ca.
5 Minuten lang leicht abkuhlen lassen.

9.Sobald es etwas abgekuhlt ist, kdnnen Sie Ihr Zitronen-Blaubeerbrot in
Scheiben schneiden und servieren.

Il srOTE

Portionen:
2-4

Ca. 60 g Mehl (Type 405/550)
Ca. 30 g Puderzucker

% Teeloffel Backpulver

Y% Teeloffel Salz

2 Essloffel Butter,
geschmolzen

1Ei

% Teeloffel Gelatine

¥ Teeloffel Vanilleextrakt
1 Teeldffel Zitronenschale
Ca. 75 g Heidelbeeren
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

* Ca.125 g Mehl (Type 405)

e 2 Teeldffel Backpulver

* Y Teeldffel Salz

* 60 ml lauwarme Milch

e 1Teeloffel Ol

e 2-3 Essloffel Wasser

e Ol zum Bespriihen oder Kochspray

1.Mehl, Backpulver und Salz verrthren.
2.Milch und Ol behutsam unterrihren.
3.1 Essloffel Wasser einrlihren. Bei Bedarf jeweils 1 Essloffel Wasser hinzufligen, bis ein fester Teig entsteht. Der Teig sollte nicht
klebrig sein, also nur so viel wie nétig verwenden.
4.Den Teig in 4 Portionen teilen und zu Kugeln formen.
5.Mit einem Handtuch abdecken und 10 Minuten lang ruhen lassen.
6.Luftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.
7.1n ca. 7,5 cm Kreise klopfen. So entsteht ein dickeres Brot, das man pur oder mit etwas Zimt oder Honigbutter essen kann. Sie
kénnen alle 4 auf einmal backen.
8.Bespriihen Sie beide Seiten der Teigstiicke mit Ol oder Kochspray.
9.Die 4 Kreise oder 2 der Teigrechtecke in den Frittierkorb legen und bei ca. 200°C 3 Minuten lang garen.
10.Die Oberseiten einsprihen, wenden, die andere Seite einspriihen und weitere 2 Minuten garen.
11.Falls erforderlich, den Vorgang wiederholen, um das restliche Brot zu garen. Hei3 servieren.

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

Ca. 110 g gefrorene Erdbeeren im Saft, vollstandig
aufgetaut (nicht abtropfen lassen)

e Ca.125 g Mehl (Type 405)

® Ca.100 g Zucker

¢ 1 Teeldffel Zimt

* Y Teeldffel Backpulver

* Y Teel6ffel Salz

* 1 Ei, verquirlt

e 80mlL Ol

* Kochspray

1.GroBe Beeren in kleinere Stlicke schneiden, die nicht gréBer als 1,5 cm sind.

2.Die Fritteuse auf ca. 165°C vorheizen.

3.In einer groBen Schissel Mehl, Zucker, Zimt, Soda und Salz mischen.

4.In einer kleinen Schiissel das Ei, das Ol und die Erdbeeren verriihren. Zu den trockenen Zutaten geben und vorsichtig verriihren.
5.Eine ca. 15 x 15 cm Backform mit Kochspray einsprihen.

6.Den Teig in die vorbereitete Form gieBen und bei ca. 165°C 28 Minuten backen.

7.Wenn das Brot fertig ist, 10 Minuten abkihlen lassen, bevor es aus der Form genommen wird.
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Vorbereitung
15 Min 20 Min

Kochzeit: Portionen:
2-4

e Ca. 320 ml lauwarmes Wasser

e 1 Essloffel Kristallzucker

e 21/2 Teeloffel aktive Trockenhefe

e Ca. 420 g Weizenmehl (Type 550)

e 3/4 Teeldffel Salz

e Ca. 55 ml Olivendl, plus mehr zum Betraufeln

1.In einer groBen Schussel das Wasser und den Zucker verriihren. Die Hefe darlber 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 besprihen und den Teig darin 1 Stunde oder bis zur doppelten GréBe gehen lassen.

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

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

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

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

* Ca. 80 mlOlivendl

e 1groBesEi

® Ca. 45 g brauner Zucker

® Ca. 65 g Kristallzucker

® 2 Essloffel Kurbiskuchengewdirz
* Ca.170 g Kurbisplree

* Ca. 90 g Mehl (Type 405)

e 1 Essloffel Backpulver

* 3 Essloffel Kirbiskerne

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

2.Den braunen Zucker, den Kristallzucker und das Kirbiskuchengewdrz hinzugeben und verrihren, bis das Kirbispuree
eingearbeitet ist.

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

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

5.1n die HeiBluftfritteuse geben und bei ca. 160°C, 30-40 Minuten lang backen.

6.Vor dem Servieren etwas ruhen lassen.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

® 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 Schissel geben und mit einem Spatel vermengen. 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.

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

3.Backen Sie den Teig 20 Minuten lang bei ca. 150°C und prufen Sie mit einem Zahnstocher, ob er gar ist. Normalerweise wende ich
das Brot nicht nach der Halfte der Backzeit; die Kerbe sorgt dafiir, dass es perfekt gart, ohne dass man es umdrehen muss.

4.Nach dem Backen vor dem Servieren abkihlen lassen.

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

e 1 Essloffel Butter, erweicht

* Vi Teeloffel getrocknetes Basilikum

¢ Y, TeelOffel getrocknete Petersilie

e Yy Teeloffel Knoblauchpulver

e 1 Essloffel Parmesankase, gerieben

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
¢ 1 Bagel, halbiert

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

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

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

4.Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

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

[ ey

Notizen:
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

* Ca.125 g Mehl (Type 405)

e Y Teeloffel Natron

¢ 1 Teel6ffel Backpulver

e Ca. 65 g Zucker

e 2 Bananen, zerdriickt

e 60 ml Pflanzenol

* 1Ei, verquirlt

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

® Ca. 90 g Walnusse, zerkleinert
e Y Teeloffel Salz

e 2 Essloffel Erdnussbutter, erweicht
e 2 Essloffel saure Sahne

Lq - i~
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1.Die Fritteuse auf ca. 175°C vorheizen.

2.Das Mehlin eine groBe Schissel sieben und Salz, Backpulver und Natron hinzufligen; umrihren.

3.In einer anderen Schissel Bananen, Pflanzendl, Ei, Erdnussbutter, Vanille, Zucker und saure Sahne verrihren.
4.Beide Mischungen mischen und die Walnulsse unterheben.

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

6.20-25 Minuten backen, bis sie schén goldbraun sind.

7.Gekuhlt servieren.

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

® Ca.110 g Butter, geschmolzen

e 1Ei, leicht verquirlt

e Ca. 90 g brauner Zucker

¢ 1 Teel6ffel Vanilleextrakt

¢ 3 reife Mangos, puriert

* Ca.185 g Mehl (Type 405)

¢ 1 Teeloffel Backpulver

* Y Teeloffel geriebene Muskatnuss
* Y Teeldffel gemahlener Zimt

1.Eine Laibform mit Backpapier auslegen.

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

3.Mehl, Backpulver, Muskatnuss und gemahlenen Zimt hinein sieben und verrihren, ohne zu viel zu vermengen.
4.Den Teig in die Form gieBen und in den Frittierkorb stellen.

5.18-20 Minuten bei ca. 165°C backen.

6.Vor dem Aufschneiden abkihlen lassen.

7.Servieren.

Il BRrOTE 36



HE - ]
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

® Ca. 115 g Kurbis, geschalt und geraspelt
® Ca.125 g Mehl (Type 405)

¢ 1 Teeldffel gemahlene Muskatnuss
e Y Teeldffel Salz

e Yy Teeloffel Backpulver

* 2 Eier

® Ca.100 g Zucker

e 60 ml Milch

® 2 Essloffel Butter, geschmolzen

e Y Teeldffel Vanilleextrakt

e 2 Essloffel Sultaninen, eingeweicht
e 1 Essloffel Honig

e 1 Essloffel Olivenol

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

2.In einer Schissel die Eier aufschlagen und Kirbis, Zucker, Milch, Olivenél, Sultaninen und Vanille hinzuftgen.
3.In einer anderen Schussel das Mehl sieben und Muskatnuss, Salz, Butter und Backpulver untermischen.
4.Die beiden Mischungen vermengen und rihren, bis ein dickflissiger Kuchenteig entsteht.

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

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

7.Auf einem Gitterrost vollstandig abkihlen lassen.

8.Mit Honig betraufeln und servieren.

‘ Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

* 8 Brotscheiben, gewurfelt

e 120 ml Buttermilch

* Ca.80 g Honig

e 240 ml Milch

e 2 Eier

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

e 2 Essloffel Butter, erweicht

e Ca.50 g Zucker

e 4 Essloffel Rosinen

* 2 Essloffel gehackte Haselnlsse
e Gemahlener Zimt zum Garnieren

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

2.Die Eier zusammen mit Buttermilch, Honig, Milch, Vanille, Zucker und Butter in einer Schussel verquirlen.
3.Rosinen und Haselnlsse unterrihren, dann das Brot dazugeben und ca. 10 Minuten einweichen lassen.
4.1n eine gefettete Form flllen und den Pudding in der HeiBluftfritteuse 25 Minuten lang backen.

5.Mit Zimt bestreuen.

6.Servieren.
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Sesamkorn-Bok Choy

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

e 4 Biundel Baby-Pak Choy, Bdden entfernt und Blatter getrennt
* Kochspray mit Olivenél

¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

* 1 Teeldffel Sesamsamen

1.Die Temperatur der Luftfritteuse auf ca. 160°C einstellen.

2.Pak Choy Blatter in einer einzigen Schicht in den Frittierkorb legen.

3.Mit dem Kochspray besprihen und mit Knoblauchpulver bestreuen.
4.Etwa 5-6 Minuten frittieren, dabei alle 2 Minuten schitteln.

5.Aus der Fritteuse nehmen und den Pak Choy auf einen Servierteller geben.
6.Mit Sesamsamen garnieren und heil3 servieren.

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

e Ca. 130 ganze Cashews

e 1 Teeldffel Olivendl

* Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
* 1/2 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

e 1/2 Teeloffel Ancho-Chili-Pulver

1.Alle Zutaten in der Rihrschussel vermengen.

2.Den Korb der HeiBluftfritteuse mit Backpapier auslegen.

3.Die gewdrzten Cashews in einer Schicht im Korb verteilen.

4.Bei ca. 175°C 6 bis 8 Minuten lang résten, dabei den Korb ein- oder zweimal schitteln.
5.Servieren.

[ ey

Notizen:
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Apfel-Pommes mit Karamell-SoBe

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

e 4 mittelgroBe Apfel, entkernt
* YiTeeloffel Zimt

¢ Y Teel6ffel Muskatnuss

® Ca. 320 g KaramellsoBe

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

2.Die Apfel in ca. 1-1,5 cm dicke Scheiben schneiden, damit sie knusprig werden.
3.In eine groBe Schuissel geben und mit Zimt und Muskatnuss bestreuen.

4.Die Scheiben in den Korb der Fritteuse legen.

5.6 Minuten lang backen.

6.Den Korb schitteln und weitere 4 Minuten backen.

7.Mit KaramellsoBe betraufelt servieren und genieBen.

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

e 6 Karotten, in ca. 1,5 cm Stlicke geschnitten
e 2 Essloffel Butter, geschmolzen

* 2 Essloffel Petersilie, gehackt

¢ 1 Teeldffel Honig

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

2.Karotten in ein Backblech geben und mit Butter, Honig und 2-3 Essléffeln Wasser UbergieBen. Gut mischen.
3.Die Karotten in den eingefetteten Frittierkorb geben und 12 Minuten frittieren, dabei den Korb einmal schitteln.
4.Mit Petersilie bestreuen und warm servieren.

[ ey

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

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

¢ 1 Essléffel brauner Zucker

* 1 Teeldffel Sesamol

e Y Chilipulver

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

¢ 1 Teeloffel Speisestarke

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

2.Den Blumenkohl in eine Schiissel geben und mit der Teriyaki-Sauce UbergieBen; durchschwenken.

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

4.Warm servieren.

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

* 4 gekochte Kartoffeln, zerkleinert

e 3 Essloffel Zitronensaft

e 1 gerdstete Paprikaschote, gewurfelt
® Salz zum Abschmecken

e 2Zwiebeln, gehackt

e Ca. 20 g Fenchel, gehackt

e 5 Essloffel Mehl (Type 405)

e 2 Essloffel Ingwer-Knoblauch-Paste

e 1 Essloffel Minzblatter, gehackt

e 1 Essloffel frischer Koriander, gehackt

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

2.Koriander, Minze, Fenchel, Ingwer-Knoblauch-Paste, Mehl, Salz und Zitronensaft in einer Schissel mischen.
3.Kartoffeln, Paprika und Zwiebeln hinzugeben und vermischen.

4.Aus der Masse Kugeln formen und diese zu Patties abflachen.

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

6.Nach Belieben mit Minz-Chutney servieren.

B VEGETARISCH/VEGAN 41



Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 35 Min 2-4

® Ca. 450 g Rosenkohl, geputzt und halbiert
* 4 TeelOffel Butter, geschmolzen
e Salz und schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen und einen Fritteusenkorb einfetten.
2.Alle Zutaten in einer Schiissel vermischen und gut durchschwenken.

3.Den Rosenkohl in den Frittierkorb legen und etwa 35 Minuten lang garen.

4.Auf Tellern anrichten und warm servieren.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 45 Min 2-4

¢ 1 groBer Spaghettikirbis, langs halbiert und entkernt
¢ 1Teeldffel Salz

¢ Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

¢ 1 Teeloffel Knoblauchpulver

¢ 1 Teeldffel getrocknete Petersilie

e 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

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

2.Kurbis mit Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und Petersilie bestreuen.

3.Mit Kochspray besprihen.

4.Mit der Hautseite nach unten in den Korb der Fritteuse legen und 30 Minuten garen.

5.Den Kirbis mit der Hautseite nach oben drehen und weitere 15 Minuten garen, bis er gabelzart ist. Die Oberflache sollte sich mit
einer Gabel leicht abkratzen lassen, um die Strange zu trennen.

6.Die Strange in eine mittelgroBe Schissel geben, mit Butter bestreichen und durchschwenken.

7.Warm servieren.

g

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

e 1 Essloffel Chilipulver

e 2 Essloffel Garam Masala

® Ca. 120 g Maismehl

® Ca. 30 g Mandelmehl

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

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

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

2.1n einer Schissel Maismehl, Mandelmehl, Chilipulver, Garam Masala, Salz und schwarzen Pfeffer vermischen.
3.In einer anderen Schussel das Ei verquirlen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

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

5.Mit Kochspray bespriihen und in den Frittierkorb legen.

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

7.0ptional mit scharfer SoBe servieren.

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

® Ca.55 g Cheddar-Kase, gerieben

® Ca.20-25 g Parmesankése, gerieben

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

¢ Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

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

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

4.5-6 Minuten frittieren, bis der K&se geschmolzen und blubbernd ist.

5.Mit frischer Petersilie bestreut servieren und genieBen.
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Kasiges Auberginenschnitzel

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

® 2 Auberginen

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

* 1Ei, verquirlt

e Ca.170 g Vollkornsemmelbroésel

* 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

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

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

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

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

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

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

7.Mit Tomatenscheiben belegen und servieren.

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

e 2 groBe Auberginenscheiben

¢ 1 groBe Fruhlingszwiebel, feingeschnitten
® Ca. 80 g Mais

* 1 Eiweil, verquirlt

® 1 Essléffel schwarze Sesamkérner

® Salz zum Abschmecken

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

2.Die Auberginenscheiben von beiden Seiten salzen und in den eingefetteten Frittierkorb legen.
3.8-10 Minuten frittieren, dabei einmal wenden.

4.Mais, Frihlingszwiebeln, EiweiB und Sesam in eine Schissel geben und gut vermischen.

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

6.4-5 Minuten backen oder bis die Oberseite goldbraun ist.

7.Servieren.

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

® Ca. 450 g Klrbis, in Spalten geschnitten

* 2 Essloffel Olivendl

* Y Teeloffel rote Paprikaflocken

e 1 Essloffel frischer Salbei, gehackt

e Ca. 240 g Ziegenkase, zerkrimelt

® Salz und Knoblauchpulver zum Abschmecken

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

2.Die Kurbisspalten mit Olivendl bestreichen und auf den Frittierkorb legen.

3.Mit Salz, roten Paprikaflocken und Knoblauchpulver bestreuen.

4.18-20 Minuten braten, dabei nach der Hélfte der Zeit einmal wenden, bis sie gebréaunt und knusprig sind.
5.Mit Ziegenkase und Salbei bestreuen und warm servieren.

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

® 2 groBe SuBkartoffeln

* 1 Rote Bete

e 1grine Paprika

e 1 Teeloffel Chiliflocken

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
e 1 Teeloffel Kurkuma

e Y Teel6ffel Knoblauchpulver

e Y Teeloffel Paprika

e 1 Essloffel Olivenol

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

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

3.Geben Sie die Stucke zusammen mit den Ubrigen Zutaten in eine Schissel und mischen Sie sie, bis sie vollstandig bedeckt sind.
4.Das GemUse abwechselnd in dieser Reihenfolge auf SpieBe stecken: Kartoffel, Paprika und Rote Bete.

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

6.Servieren.

[ ey
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Broccolini mit Zitronen-Kapern-sauce
‘ Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g Broccolini

e 2 Essloffel Olivenol

e 2 Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten

¢ Y Teeloffel rote Chiliflocken

* 2 Teeldffel Zitronensaft

e 2 Essloffel Kapern

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

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

2.Die Broccolini mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.

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

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

5.1n der Zwischenzeit das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch 35 Sekunden lang anbraten; vom Herd nehmen.
6.Zitronensaft, Kapern und Chiliflocken einrthren.

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

8.Servieren.

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

* 300 g Kastanienpilze, geviertelt oder in Scheiben geschnitten

¢ einige Thymianzweige, Blatter abgezupft

* % TL Knoblauchpulver

e 1EL Pflanzenél oder anderes neutrales O, plus etwas mehr fir
das Brot

e 2 Scheiben Sauerteigbrot

* 1 Knoblauchzehe, geschalt, aber ganz gelassen (optional)

* eine kleine Handvoll gehackte Petersilie (optional)

1.Die Champignons in eine Schissel geben, mit Thymianblattern und Knoblauchpulver bestreuen und wirzen. Alles gut vermengen.
Mit Ol betraufeln und erneut vermengen.

2.Die HeiBfettfritteuse bei Bedarf auf 200°C vorheizen. Die Champignons in den Korb geben und 12-15 Minuten garen, dabei einmal
wenden, bis sie goldbraun und knusprig sind.

3.Einige Minuten vor Ende der Garzeit das Brot toasten. Nach Belieben mit einer Knoblauchzehe einreiben, um dem Toast mehr
Geschmack zu verleihen.

4.Mit etwas Ol betraufeln und die Champignons darauf verteilen. Nach Belieben mit Petersilie bestreuen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 15 Min 2-4

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

* 6 Fruhlingszwiebeln, in Scheiben geschnitten
¢ 1 Teeldffel Knoblauchpulver

¢ Salz zum Abschmecken

e Y Teeloffel Chilipulver

® Ca. 240 g Frischkéase, erweicht

* 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

* Y Teeloffel getrockneter Dill

¢ 1 Teeldffel scharfes Paprikapulver

¢ 2 Essloffel Olivenol

e 2 Essloffel griechischer Joghurt

e 1 Teeloffel Apfelessig

1.Frischkése, gehackten Knoblauch, Dill, scharfen Paprika, Olivenél, Joghurt und Essig in eine Schissel geben und mit einem
Schneebesen zu einer glatten, homogenen SoBe verrihren.

2.Abgedeckt im Kihlschrank aufbewahren.

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

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

5.FUr jede Falafel 2 Essl6ffel nehmen und zu einer runden Kugel formen, die an den Randern abgeflacht wird.

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

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

8.Mit der K&se-Sahne-Sauce servieren.

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

* 3 Karotten, in Scheiben geschnitten
e 1 Essloffel Sesamol
e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

1. Luftfritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

2.Alle Zutaten in einer Schissel verruhren.

3.Karotten in den Frittierkorb geben und 10 Minuten lang frittieren, dabei einmal durchschwenken.
4.Servieren.

i et |
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Vorbereitung
15 Min

) Kochzeit: Portionen:
15 Min 2-4

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

¢ 1 groBes Ei, verquirlt

¢ Y, Teeloffel Knoblauchpulver

e 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 Uberschussige Feuchtigkeit so gut wie mdglich auswringen.

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

3.Ein Stuck Backpapier so zuschneiden, dass es in den 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 Korb der Fritteuse legen.

5.Die Temperatur auf ca. 200°C einstellen und den Timer auf 12 Minuten stellen, dabei die Beignets nach der Halfte der Garzeit
wenden.

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

7.Warm servieren.

Vorbereitung

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

® Ca. b5 g Frischkase, erweicht

® Ca. 55 g zerkleinerter Mozzarella-Kase

® Ca. 20 g gehackter frischer Blattspinat

® Ca. 65 g gehackte Artischockenherzen aus der Dose
* 2 mittelgroBe Paprikaschoten, halbiert und entkernt

1.In einer mittelgroBen Schiissel Frischkase, Mozzarella, Spinat und Artischocken mischen.
2.Jeweils % der Kasemischung in jede Paprikahalfte 6ffeln.

3.Die Paprikaschoten in den nicht gefetteten Frittierkorb legen.

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

5.Die Paprikahalften sind zart und der Kése ist blubbernd und braun, wenn sie fertig sind.
6.Warm servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

® Ca. 225 g Cremini-Pilze

* 2 groBe Eigelb

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

* Y Teeldffel Salz

¢ Y, Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

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

2.Die Mischung in vier gleich groBe Stlicke teilen und jedes in eine Burgerform driicken.

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

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

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

6.1.Nach Belieben mit Brétchen und Beldgen nach Wahl servieren.

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

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

e 1 Essloffel getrocknete Petersilie

® 2 Zucchinis

e 1 Teeldffel Butter, geschmolzen

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

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

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

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

5.Die Zucchini 13 Minuten lang in der Fritteuse garen.
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I Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
. 15 Min 10 Min 2-4

® Ca.50 g geschredderte Méhren

® Ca. 170 g Brokkoli-Réschen

* 2 groBe Eier

® Ca.110 g zerkleinerter Cheddar-Kase

® Ca. 85 g Vollkorn-Semmelbrosel

¢ 1 Teeldffel Salz

* Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

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

2.In einer Kiichenmaschine Karotten und Brokkoli vermischen und fiinfmal pulsieren.

3.Eier, Cheddar, Semmelbrésel, Salz und Pfeffer hinzufigen und zehnmal pulsieren.

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

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

6.Warm servieren.

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

® Ca. 450 g frischer Spargel, abgeschnittene Enden
e 1 Essloffel Olivenol

® Schale von 1 Zitrone

e Saft von1/2 Zitrone

e 1/2 Teeldffel Salz

e 1/4 Teeldffel schwarzer Pfeffer

e Zitronenscheiben, zum Garnieren (optional)

1.Die Fritteuse auf 190°C vorheizen.

2.Den Spargel in einer Schissel mit dem Olivendl, der Zitronenschale, dem Zitronensaft, dem Salz und dem schwarzen Pfeffer
mischen und gut vermengen.

3.Um ein gleichméBiges Garen zu gewahrleisten, den Spargel in einer einzigen Schicht ohne Uberlappung in den Frittierkorb legen.

4.Je nach Dicke des Spargels 12 bis 15 Minuten lang frittieren, bis der Spargel weich ist und eine leichte Farbe hat.

5.Wenn gewunscht, mit Zitronenscheiben garnieren und sofort servieren.

i et |
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g Rosenkohl, geputzt und halbiert

® Ca. 20 g Vollkornsemmelbroésel

® Ca. 25 g Parmesankase, gerieben

e 1 Essloffel Balsamico-Essig

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

e Salz und schwarzer Pfeffer, nach Geschmack

-

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen und einen Fritteusenkorb einfetten.

2.Rosenkohl, Essig, Ol, Salz und schwarzen Pfeffer in einer Schiissel mischen und durchschwenken, um ihn gut zu (iberziehen.
3.Den Rosenkohlin den Frittierkorb legen und etwa 5 Minuten lang garen.

4.Mit Paniermehl und Kése bestreuen und weitere 5 Minuten garen.

5.Auf Tellern anrichten und heiB servieren.

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

e 2 groBe Salatgurken, in dinne Scheiben geschnitten
* Ca.b5 g frische Minzblatter, fein gehackt

e 2 Essloffel Apfelessig

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

¢ 1 Teeldffel Erythrit oder ein anderer Zuckerersatz

* 1/4 Teel6ffel Salz

e 1/4 Teeldffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1.In einer groBen Ruhrschissel die in dunne Scheiben geschnittenen Gurken und die gehackten frischen Minzbléatter vermischen.

2.In einer kleinen Schissel Apfelessig, natives Olivendl extra, Erythrit, Salz und Pfeffer verriihren, um das Dressing zuzubereiten.

3.Das Dressing uber die Gurken- und Minzmischung gieBen und vorsichtig schwenken, damit alle Scheiben gleichméaBig bedeckt
sind.

4.Den Salat etwa 5 Minuten ruhen lassen, damit sich die Aromen verbinden kénnen.

5.GekUhlt als erfrischende Beilage servieren.

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

e 2 groBe Eier, EiweiB und Eigelb getrennt

* YiTeelOffel Salz

* Y, TeelOffel getrockneter Oregano

e 2 Essloffel gehackter frischer Schnittlauch
e 2 Teeldffel gesalzene Butter, geschmolzen

1.In einer groBen Schissel das EiweiB zu steifem Schnee schlagen, etwa 3 Minuten.
2.Den Eischnee gleichméaBig in zwei nicht gefettete ca. 10 cm Férmchen geben.
3.GleichmaBig mit Salz, Oregano und Schnittlauch bestreuen.

4. Jeweils 1 ganzes Eigelb in die Mitte der Formchen geben und mit Butter betraufeln.
5.Die Férmchen in den Korb der Fritteuse stellen.

6.Die Temperatur auf ca. 175°C einstellen und den Timer auf 8 Minuten einstellen.
7.Das EiweiB ist fluffig und gebrdunt, wenn es fertig ist.

8.Warm servieren.

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

* 60 ml Mandelmilch

e Y Teeloffel GemuUsebrihepulver

¢ 1 Blumenkohl, in zwei Scheiben geschnitten
* 1 Essloffel Olivendl

® 2 Essloffel Zwiebeln, gehackt

® Salz und Pfeffer nach Geschmack

1.Den Blumenkohl mindestens 2 Stunden lang in Salzwasser oder Salzlake einweichen.

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

3.Den Blumenkohl abspulen, in die Fritteuse geben und 15 Minuten lang garen.

4.In der Zwischenzeit das Ol in einer Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Die Zwiebeln darin unter Riihren anbraten, bis sie glasig
sind. Das Gemusebrihepulver und die Milch hinzugeben.

5.Zum Kochen bringen und die Hitze auf niedrig stellen.

6.Die Sauce einkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7.Blumenkohlsteak auf einem Teller anrichten und mit der Sauce UbergieBen.

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

* 3 RoteBeteal7’0g
e Pflanzendlspray
e Zum Abschmecken Grobes Meersalz

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

2.Entfernen Sie die Stiele der roten Bete und schélen Sie sie mit einem Messer oder einem Gemuseschéler.

3.Schneiden Sie sie in ca. 1,5 cm dicke Kreise.

4.Legen Sie diese flach auf ein Schneidebrett und schneiden Sie sie in ca. 1,5 cm dicke Stangen.

5.Bestreichen Sie die Stabchen groBzlgig von allen Seiten mit Pflanzendlspray.

6.Wenn die Fritteuse auf Temperatur ist, legen Sie die Stdbchen in den Korb, schitteln Sie den Korb, um die Stdbchen so
gleichméaBig wie moéglich zu schichten, und lassen Sie sie 20 Minuten lang braten, wobei Sie die Stabchen alle 5 Minuten
umdrehen und neu anordnen mussen, oder bis sie braun und an den Enden gleichmaBig knusprig sind.

7.Wenn die Fritteuse auf ca. 180°C eingestellt ist, mlssen Sie die Garzeit eventuell um 2 Minuten verlangern.

8.Die Pommes in eine groBe Schiissel geben, salzen, gut durchschwenken und warm servieren.

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

* 600 g kleine neue Kartoffeln, jeweils in 4 Sticke geschnitten
® 3 Essloffel Pflanzendl

* 2 Teeldffel getrockneter Rosmarin, gehackt

¢ 1 Essléffel gehackter Knoblauch

¢ 1 Teeldffel Salz

¢ 1 Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

¢ 1 Essloffel frischer Limetten- oder Zitronensaft

* 15 g gehackte Petersilie

1.Kartoffeln, Ol, Rosmarin, Knoblauch, Salz und Pfeffer in eine groBe Schiissel geben. Gut vermischen.

2.Die gewlirzten Kartoffeln in den Korb der HeiBluftfritteuse geben und bei 200°C 15 Minuten lang garen. Uberpriifen Sie, ob die
Kartoffeln gar sind.

3.Die Kartoffeln mit Zitronensaft und gehackter Petersilie bestreuen und servieren.

[ ey
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Gebratener Brokkoli-Salat
e s @ hLeeg W Lo
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® Ca. 170 g frische Brokkoliréschen, gehackt
* 1 Essloffel Olivendl

* Y Teeldffel Salz

* Y3 Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer
e 60 ml Zitronensaft, aufgeteilt

® Ca. 20 g geriebener Parmesankase

® Ca. 30 g gehobelte gerdstete Mandeln

1.In einer groBen Schissel Brokkoli und Olivendl vermischen.

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

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

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

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

6.Mit Parmesan und Mandeln bestreuen.

7.Warm servieren.

N
. Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
e 15 Min - 24

® Ca. 180 g gemischter Salat (wie Rdmersalat und Rucola)
* 1 groBe Salatgurke, gewurfelt

* 2 mittelgroBe Tomaten, gewdrfelt

e 1/2 rote Zwiebel, in diinne Scheiben geschnitten

e Ca. 65 g Kalamata-Oliven, entkernt

® Ca. 120 g Feta-Kése, zerbrockelt

® Ca. 55 mlkaltgepresstes Olivenodl

® 2 Essloffel Rotweinessig

e 1 Teeloffel getrockneter Oregano

® Salz und Pfeffer zum Abschmecken

| da

1.In einer groBen Salatschissel Salatblatter, Gurken, Tomaten, rote Zwiebeln und Kalamata-Oliven mischen.

2.Fur das Dressing Rotweinessig, getrockneten Oregano und natives Olivendl extra in einer kleinen Schissel verrihren.

3.Das Dressing Uber den Salat traufeln und vorsichtig verrihren, um alle Zutaten zu bedecken; den Salat mit dem zerbrdckelten
Fetakdse bestreuen.

4.Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5.Damit sich die Aromen verbinden kénnen, sofort servieren oder vor dem Servieren zehn bis flinfzehn Minuten im Kiihlschrank
ziehen lassen.

Il VEGETARISCH/VEGAN



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

® Ca. 120 g griechischer Joghurt

e 1% Teeloffel gelbes Currypulver, gekauft oder selbst gemacht
¢ 1Y% Teeldffel Zitronensaft

* % Teeldffel Kochsalz (optional)

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

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

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

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

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

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

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

* 1 Packung Blumenkohlréschen, gekocht nach
Packungsanweisung

® 2 Essloffel gesalzene Butter, erweicht

* Ca. b5 g Frischkase, erweicht

e Ca.55 g geschredderter scharfer Cheddar-Kéase

® Ca. 60 g eingelegte Jalaperios

e Y Teeldffel Salz

* Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

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

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

3.Die Form in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen.

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

5.Warm servieren.

[ oy

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

® Ca. 450 g Grunkohl, zerkleinert

e 1 Essloffel Olivendl

¢ 1 Teeldffel Paprikapulver

® Eine Prise Salz und schwarzer Pfeffer
e 2 Essloffel Oregano, gehackt

1.In einer Form, die in die Fritteuse passt, alle Zutaten vermischen und durchschwenken.
2.Die Form in die HeiBluftfritteuse stellen und 10 Minuten lang bei ca. 190°C garen.
3.Auf Tellern verteilen und servieren.

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

® Ca. 450 g Radieschen, Enden entfernt, geviertelt
® 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver

e Y Teeldffel getrocknete Petersilie

* Y, Teeloffel getrockneter Oregano

¢ Y, Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

e Ca.20-30 g geriebener Parmesankase

1.Radieschen in eine mittelgroBe Schissel geben und mit Butter betraufeln.

2.Mit Knoblauchpulver, Petersilie, Oregano und Pfeffer bestreuen und in den nicht gefetteten Frittierkorb legen.

3.Die Temperatur auf ca. 175°C einstellen und den Timer auf 10 Minuten einstellen, wobei der Korb wéhrend des Garens dreimal
geschuttelt werden muss. Die Radieschen sind fertig, wenn sie zart und goldgelb sind.

4.Radieschen in eine groBe Servierschissel geben und mit Parmesan bestreuen.

5.Warm servieren.

ey

Notizen:
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' Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 5 Min 2-4

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

e % Teeloffel Kochsalz

e 2 Essloffel Balsamico-Essig

* Bis zu % Teeloffel rote Pfefferflocken

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

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

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

4.Die Radicchio-Viertel mit dem Salz bestreuen.

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

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

7.Den Essig und die roten Paprikaflocken dazugeben.

8.Gut durchmischen und warm servieren.

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

e Ca. 450 g Radieschen

e 2 Essloffel Olivendl

e Y Teeloffel Meersalz

¢ Y Teeldffel Knoblauchpulver

1. Luftfritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Die Radieschen in einer Schuissel mit Olivendl, Knoblauchpulver und Salz vermischen.
3.In die HeiBluftfritteuse geben.

4.18 Minuten lang frittieren, dabei einmal wenden.

5.Servieren.

ey

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

* 8 Lammkoteletts

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenél

¢ 1 Teeldffel getrockneter Rosmarin, zerkleinert
e 2 Knoblauchzehen, gehackt

* 1 Teeldffel Meersalz

e Y, Teeloffel schwarzer Pfeffer

1.In einer groBen Schissel die Lammkoteletts, das Olivendl, den Rosmarin, den Knoblauch, das Salz und den Pfeffer vermischen. 10
Minuten bei Raumtemperatur ziehen lassen.

2.In der Zwischenzeit die HeiBluftfritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

3.Die Lammkoteletts 3 Minuten lang braten, umdrehen und weitere 3 Minuten braten.

4.Servieren.

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

* 3 weichgekochte Eier, geschalt

e Ca. 225 g gemahlenes Schweinefleisch
e 2 Teeloffel getrockneter Estragon

* Y Teeldffel scharfer Paprika

o 2 Teel6ffel Knoblauchpulver

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

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

2.Schweinefleisch, Estragon, scharfes Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermischen und rihren,
bis alle Gewdlrze gleichméaBig im Fleisch verteilt sind.

3.Die Fleischmischung in der Schissel in drei gleich groBe Portionen aufteilen und jeweils zu Béllchen formen.

4.Eines der Fleischballchen oben flachdriicken, so dass ein breiter, flacher Fleischkreis entsteht. Legen Sie ein Ei in die Mitte. Mit
den Handen die Masse so formen, dass sie das Ei umschlief3t.

5.Den Vorgang mit den restlichen Eiern wiederholen.

6.Die gefullten Ballchen in die HeiBluftfritteuse geben. 18-20 Minuten frittieren, dabei den Korb einmal schutteln, bis das Fleisch
knusprig und goldbraun ist.

7.Servieren.

g

Notizen:
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X N E’\Vorbereitung @Kochzeit: M‘f Portionen:
; 10 Min 15 Min 2-4
)Y
= 4 f

Einfaches Rinderschnitzel
AT R

® Ca. 60 g Semmelbroésel

® 2 Essloffel Olivendl

e Pfeffer und Salz, je nach Geschmack
* 1Ei, verquirlt

* 1dunnes Rinderschnitzel

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

2.In einer flachen Schale Semmelbrésel, Ol, Pfeffer und Salz vermischen.

3.In eine zweite flache Schale das geschlagene Ei geben.

4.Das Schnitzel in dem Ei wélzen, bevor es in den Semmelbréseln gewalzt wird.

5.Die panierten Schnitzel in den Korb der Fritteuse legen und 12 Minuten lang frittieren. Nach der Halfte der Zeit das Schnitzel

!eak mit Honig und Paprika

6.Servieren.

-—
g
> Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
. "\ 10 Min 15 Min 2-4

e Ca. 675 g Flanksteak

¢ 1 Teeldffel Salz

e Y Teeldffel Pfeffer

® 2 Essloffel frischer Thymian, gehackt

* 2 Teel6ffel Honig

* 3 Knoblauchzehen, gehackt

e 1% Teeloffel Paprika

e 1% Essloffel frischer Rosmarin, fein gehackt
® 4 Essloffel Olivenol

1.Das Flanksteak in einem verschlieBbaren Beutel mit Honig, Salz, Thymian, Paprika, Knoblauch, Rosmarin, Olivenél und Pfeffer
bestreichen und fir mindestens 2 Stunden in den Kihlschrank stellen.

2.Das beschichtete und marinierte Flanksteak in der HeiBluftfritteuse bei 200°C 15 Minuten lang braten und nach der Hélfte der
Zeit wenden.

3.Servieren.

g

Notizen:
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e g Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
o’ 37 et ' 4 10 Min 20 Min 2-4

® Ca. 225 g Rinderhackfleisch

* 1Y% Essloffel Ketchup

* 1% Essloffel Tamari

¢ Y Teeldffel Jalapefio-Pulver

e Y Teeldffel Senfpulver

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

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

2.Rindfleisch, Ketchup, Tamari, Jalapefio, Senfsalz und Pfeffer in eine Schiissel geben und vermengen, bis alles gleichmaBig
vermischt ist.

3.Zu 2 Patties formen und in den eingefetteten Frittierkorb legen.

4.18-20 Minuten frittieren, dabei einmal wenden.

5.Servieren und genieBen.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 2-4

® Ca. 90 g Mehl (Type 405) oder glutenfreies Mehl

e 2 Teel6ffel mildes Paprikapulver

* 2 Teel6ffel Kochsalz

e 1% Teeloffel Knoblauchpulver

* 1% Teeloffel getrocknete Salbeiblatter

® 3 Lammschulterkoteletts a 170 g mit Knochen, GUberschussiges
Fett abgeschnitten

e Olivenolspray

1.Mehl, Paprika, Salz, Knoblauchpulver und Salbei in einer groBen Schissel verquirlen, bis die Mischung eine einheitliche Farbe hat.

2.Die Koteletts hinzugeben und gut durchschwenken, um sie zu panieren. Auf ein Schneidebrett legen.

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

4.Wenn die Fritteuse auf Temperatur ist, die Koteletts erneut einzeln in die Mehlmischung eintauchen. Bestreichen Sie beide Seiten
jedes Koteletts leicht mit Olivendlspray, bevor Sie es in den Korb legen. Fahren Sie mit den restlichen Koteletts fort und lassen Sie
dabei Luft zwischen den Koteletts im Korb.

5.Die Koteletts unter einmaligem Wenden 25 Minuten frittieren, bis sie gut gebraunt sind und sich beim Einstechen mit einer
Messerspitze zart anfihlen. Wenn die Fritteuse auf ca. 180°C eingestellt ist, muss die Garzeit eventuell um bis zu 3 Minuten
verlangert werden.

6.Die Koteletts mit einer Kiichenzange auf ein Gitterrost legen.

7.Vor dem Servieren 5 Minuten abkihlen lassen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 1 Std 2-4

® Ca. 240 ml Buttermilch

* 2 Essloffel gewlrztes Salz, aufgeteilt

® Ca. 450 g Hahnchenschenkel mit Knochen und Haut
e Ca. 125 g Mehl (Type 405)

e Ca. 30 g Speisestarke

1.In einer groBen Schussel Buttermilch und 1 Essléffel Gewlrzsalz vermischen. Hahnchen hinzufigen.

2.Abdecken und 30 Minuten im Kihlschrank marinieren lassen.

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

4.1n einer separaten Schuissel Mehl, Maisstarke und das restliche Gewurzsalz mischen. Die Hahnchenschenkel einzeln in der
Mehlmischung wélzen, so dass sie vollstdndig bedeckt sind.

5.Das Hahnchen groBzigig mit Kochspray einspriihen und darauf achten, dass keine trockenen Stellen zuriickbleiben.

6.Das Hahnchen in den Korb der Fritteuse legen und 30 Minuten garen, dabei nach der Halfte der Garzeit wenden und trockene
Stellen absprihen, bis das Hahnchen goldbraun und knusprig ist und die die Innentemperatur mindestens ca. 70°C erreicht hat.

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

® Ca. 900 g Filet Mignon, in mundgerechte Streifen geschnitten
e 1 Essloffel Austernsauce

e 1 Essloffel Sesamol

e 1 Essloffel Tamari-Sauce

e 1 Essloffel Ingwer-Knoblauch-Paste
* 1 Essloffel Senf

e 1 Essléffel Honig

e 1 Teeloffel Chilipulver

® 60 g Erdnussbutter

e 1 Essloffel Limettensaft

¢ 1 Teeloffel rote Paprikaflocken

* 1 Essloffel Wasser

1.Eine groBe Schussel vorbereiten, Austernsauce, Sesamél, Tamari-Sauce, Ingwer-Knoblauch-Paste, Senf, Honig, Chilipulver und
Rindfleischstreifen hineingeben, dann abdecken und im Kihlschrank vollstdndig marinieren lassen.

2.Die Rindfleischstreifen bei 205°C 18 Minuten lang garen, dabei gelegentlich wenden.

3.Fur die Sauce die Erdnussbutter, den Limettensaft, die roten Paprikaflocken und das Wasser verrihren.

4.Servieren und die Rindfleischstreifen mit der Sauce genieBen.
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Hahnchen-Burger mit Meerrettich-SoBe

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

® Ca. 450 g gemahlenes Hahnchenfleisch
® Ca. 45 g gewdlrztes Paniermehl

e Ca. 20 g Parmesankase, gerieben

e 1Ei, verquirlt

* 1 Essloffel gehackter Knoblauch

¢ 1 Essloffel Olivenol

¢ 1Teeloffel Meerrettichsauce

® 4 Essloffel griechischer Joghurt

e 4 Brotchen, halbiert

* 4 Tomatenscheiben

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

2.1n einer Schissel Hadhnchenhackfleisch, Semmelbrosel, Parmesan, Ei und Knoblauch vermengen.

3.Gut mischen.

4.Kugeln formen und zu Patties abflachen.

5.Mit Olivendl bepinseln und in den eingefetteten Frittierkorb legen.

6.16-18 Minuten frittieren, dabei einmal wenden, bis sie schén golden sind.

7.Den Joghurt mit der Meerrettichsauce vermischen.

8.Die Burger mit der Joghurtmischung auf den Brétchenbdden verteilen, dann die Patties und die frischen Tomatenscheiben
darauf legen.

9.Mit den Brétchendeckeln abdecken und servieren.

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

® 2 Essloffel Olivendl

* 8 weiche runde Taco-Schalen

* Ca. 450 g Rindersteak, in Scheiben geschnitten
* Ca.110 g Mozzarella-Kase, gerieben

® Ca. 8 g frischer Koriander, gehackt

¢ 1 Jalapefio-Chili, gehackt

® Ca. 165 g Mais, aus der Dose

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.0livendélin einer Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen.

2.Das Rindfleisch 6 Minuten lang anbraten, dabei gelegentlich umruhren.

3.Das gebratene Rindfleisch auf jede Taco-Schale legen, mit Mozzarella-Kase, Koriander, Jalapefio, Mais, Salz und Pfeffer belegen.
4.In der Mitte falten und mit Zahnstochern befestigen.

5.Die Quesadillas in den gefetteten Frittierkorb legen.

6.1n der vorgeheizten Fritteuse 14-16 Minuten bei ca. 190°C frittieren, nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

7.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

® Ca. 60 g Mehl oder Tapiokamehl

e 1 groBes EiweiB, gut aufgeschlagen

® Ca. 60 g Panko-Semmelbrosel (glutenfrei, falls Sie darauf
achten)

e 3 (110 g) Schweinekoteletts ohne Knochen in der Mitte (etwa
ca.2,5cm)

e Pflanzendlspray

* Reis (optional)

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

2.Drei flache Suppenteller auf der Arbeitsflache bereitstellen und fillen: Einen fir das Mehl, einen fir den Eischnee und einen fur
die Semmelbrosel.

3.Legen Sie ein Kotelett in das Mehl und rollen Sie es so, dass alle Seiten, auch die Enden, bedeckt sind. Uberschiissiges Mehl
vorsichtig abschitteln und in den Eischnee legen. Vorsichtig rollen und drehen, damit alle Seiten bedeckt sind.

4.Uberschissiges EiweiB zuriick in den Rest gleiten lassen, dann das Kotelett in die Semmelbrésel legen. Mehrmals wenden und
dabei leicht andriicken, damit alle Seiten und die Enden gleichmaBig bedeckt sind. Das panierte Kotelett groBzlgig mit
Pflanzendlspray bestreichen, dann beiseite stellen, damit Sie die restlichen Koteletts panieren, bestreichen und besprihen
kénnen.

5.Legen Sie die Koteletts so in den Korb der Fritteuse, dass so viel Luft wie méglich zwischen ihnen bleibt. 10 Minuten lang
ungestort braten, bis sie goldbraun und knusprig sind.

6.Die Koteletts mit einer Kiichenzange auf ein Gitterrost legen und vor dem Servieren ein paar Minuten abkuhlen lassen.

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

* 4 groBe Vollkorn-Wraps

* Ca.120 g Hummus

® 16 dunne Scheiben Putenbrust

e 8 Scheiben Provolone-Kase

e Ca. 30 g frischer Babyspinat (oder mehr nach Geschmack)

1.Zuerst 2 Essloffel Hummus auf jeden Wrap geben und etwa einen halben Zentimeter vom Rand entfernt verteilen.

2.Mit 4 Scheiben Putenbrust und 2 Scheiben Provolone belegen.

3.Mit etwas von dem Babyspinat abschlieBen - oder so viel darauf geben, wie Sie méchten.

4.Rollen Sie jeden Wrap auf. Sie brauchen die Enden nicht zu falten oder zu verschlieBen.

5.2 Wraps mit der Nahtseite nach unten in den Frittierkorb legen.

6.Bei ca. 180°C 4 Minuten lang garen, um die Fillung zu erwdrmen und den Kése zu schmelzen. Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie
weitere 3 Minuten garen, bis die Wraps leicht knusprig sind.

7.Wiederholen Sie Schritt 4, um den restlichen Wrap zu garen.

8.Servieren.
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Mir-Fry-Lammrippchen
W T
A E’\ Vorbereitung @ Kochzeit: m‘f Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

* 2 Essloffel Senf

® Ca. 450 g Lammrippen

¢ 1 Teeldffel Rosmarin, gehackt

e Salz und gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
e Ca.10 g Minzblatter, gehackt

® Ca. 240 g griechischer Joghurt

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

2.Mit einem Pinsel den Senf auf die Lammrippen auftragen und mit Rosmarin, Salz und Pfeffer wirzen.
3.Die Rippchen in der Fritteuse 18 Minuten lang frittieren.

4.In der Zwischenzeit die Minzblatter und den Joghurt in einer Schissel vermengen.

5.Die Lammrippchen nach dem Garen aus der Fritteuse nehmen und mit dem Minzjoghurt servieren.

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

® Ca. 675 g Hahnchenfligel (Chicken Wings)
¢ 2 Essloffel Olivendl

¢ pfeffer

e Salz

1.Hahnchenfliigel mit Ol betraufeln und in den Korb der Fritteuse legen.
2.Hahnchenfligel bei ca. 185°C 15 Minuten lang garen.

3.Korb schitteln und weitere 5 Minuten bei ca. 200°C garen.
4.Hahnchenfligel mit Pfeffer und Salz wirzen.

5.Servieren und genieBen.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

® Ca. 450 g gemahlene Putenbrust

® Ca.25 g Mandelmehl

e 1 grofBes Ei, verquirlt

e 2 Essloffel frische Petersilie, gehackt

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

¢ 1 Teeldffel gemahlener Kreuzkiimmel

e 1/2 Teeldffel gerauchertes Paprikapulver
* 1/4 Teelo6ffel Cayennepfeffer

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

¢ Antihaft-Kochspray (fir den Frittierkorb)

1.Putenhackfleisch, Mandelmehl, verquirltes Ei, Petersilie, Knoblauch, Kreuzkiimmel, geraucherter Paprika und Cayennepfeffer in
einer groBen Schissel vermischen. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gut mischen, bis alle Zutaten gleichmaBig verteilt
sind.

2.Aus der Mischung 16 gleich groBe Fleischballchen formen.

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

4.Den Korb der Fritteuse mit Antihaft-Kochspray bespriihen.

5.Die Fleischbéllchen in den Korb legen und darauf achten, dass sie sich nicht beriihren, damit sie gleichmaBig garen.

6.10 Minuten lang frittieren, dann die Fleischbéllchen wenden und weitere 10 Minuten lang frittieren, oder bis die Fleischbéllchen
goldbraun sind und die Innentemperatur ca. 70°C erreicht.

7.Die mit Kreuzkimmel gewlrzten Putenfleischbéllchen heiB3 servieren, eventuell mit einer zuckerfreien Tomatensauce oder einem
griechischen Joghurtdip.

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

e Ca. 450 g Rinderhackfleisch

® Ca. 60 g geriebener Parmesankase

e 1 Essloffel gehackter Knoblauch

® Ca. 55 g Mozzarella-Kase

¢ 1 Teeldffel frisch gemahlener Pfeffer

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 2002C vorheizen.

2.In einer Schussel alle Zutaten miteinander vermischen.

3.Die Fleischmischung zu 5 groBzligigen Frikadellen formen.

4.In der HeiBluftfritteuse bei ca. 75°C etwa 18 Minuten lang frittieren.
5.Servieren.

[ ey

Notizen:
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' i Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

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

1.Die Lammkoteletts mit Za'atar-Gewdurz einreiben und mit Sesamol betraufeln.

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

3.Nun die Lammkoteletts in einer Lage in die Fritteuse legen und 5 Minuten lang garen.
4.AnschlieBend die Lammkoteletts auf die andere Seite drehen und weitere 6 Minuten garen.
5.Servieren nach Belieben.

HE - HE
- -
: ’ Vorbereitung )} Kochzeit: Portionen:
. 15 Min 15 Min 2-4

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

* 1 grofBes Ei, verquirlt

* Y Teeloffel Salz

* Y Teeloffel getrockneter Oregano

e Y Teeldffel Knoblauchpulver

1.Alle Zutaten in einer groBen Schissel vermischen.

2.Die Mischung in zwanzig Nuggets formen, etwa 2 Essloffel pro Stlck.

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

4.Die Temperatur auf ca. 190°C einstellen und den Timer auf 15 Minuten einstellen, dabei die Nuggets nach der Halfte der Garzeit
wenden.

5.Vor dem Servieren 5 Minuten abkihlen lassen.

il et |

Notizen:
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ﬂﬂ!ll'!!lle FBI!IBII Im Prosciutto-Wickel

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

® 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. Auf den SpieBrost in der Fritteuse legen.

2.8 Minuten lang auf ca. 200°C garen.

3.Nach der Halfte der Garzeit die SpieBe wenden.

4.Servieren und genieBen.

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

e Ca. 450 g Flanksteak

® 4 Scheiben Gouda oder Edamer

¢ 1 mittelgroBe grune Paprikaschote, entkernt und gewdrfelt
* > mittelgroBe rote Paprika, entkernt und gewurfelt

® Ca. 30 g fein gehackte gelbe Zwiebel

¢ 1 Teeldffel Salz

e Y Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

* Kochspray

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

2.Das Steak vorsichtig aufklappen, so dass die beiden Halften miteinander verbunden sind. Kasescheiben auf das Steak legen.

3.Paprika und Zwiebeln gleichméaBig Uber den Kése streuen.

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

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

6.Steak in vier gleichméaBige Roéllchen schneiden.

7.Mit Kochspray besprihen, dann mit Salz und schwarzem Pfeffer bestreuen.

8.In den Korb der Fritteuse legen und 12 Minuten garen, bis das Steak an den Réandern gebréaunt ist und die Innentemperatur
mindestens ca. 70°C (well-done) erreicht hat.

9.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

* 4 Lammkoteletts

® 4 Knoblauchzehen, gehackt

¢ 3 Essloffel Olivendl

¢ 1 Essloffel getrockneter Thymian
* Pfeffer

e Salz

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

2.Lammkoteletts mit Pfeffer und Salz wiirzen.

3.In einer kleinen Schissel Thymian, Ol und Knoblauch vermischen und die Lammkoteletts damit einreiben.
4.Die Lammkoteletts in die Fritteuse legen und 12 Minuten lang garen.

5.Nach der Hélfte der Zeit wenden.

6.Servieren und genieBen.

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

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

o Pfeffer

* Salz

1.Den Frittierkorb entfernen und durch eine Grillpfanne ersetzen.
2.Hahnchenbrust in die Grillpfanne legen.

3.Hahnchen mit Pfeffer und Salz wiirzen.

4.Mit Ol betraufeln.

5.Hahnchen 12 Minuten lang bei ca. 190°C garen.

6.Servieren und genieBen.

g

Notizen:
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

e 60 ml vollfette Kokosnussmilch

e 3 Hahnchenkeulen

e 2 Teeloffel frischer Ingwer, gehackt
e 2 Teeldffel Galgant, fein gehackt

e 2 Teeldffel gemahlener Kurkuma

e Salz, zum Abschmecken

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 190°C vorheizen und einen Fritteusenkorb einfetten.

2.Kokosmilch, Galgant, Ingwer und Gewdurze in einer Schissel vermischen.

3.Die Hahnchenkeulen hineingeben und groBzligig mit der Marinade bestreichen.

4.Mindestens 8 Stunden im Kiihlschrank marinieren lassen und dann in den Korb der Fritteuse geben.
5.Etwa 25 Minuten garen und die Hahnchenkeulen auf einer Servierplatte anrichten.

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

* Ca. 80 g Ricotta-Kase

® Ca. 60 g (toskanischer) Grinkohl, zerkleinert
* 4 Hahnchenbriste

e 1 Essloffel Hahnchengewdlrz

* Salz und Pfeffer nach Geschmack

e 1 Teeloffel Paprika

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

2.Den Ricotta-Kése in einer mikrowellensicheren Schissel 15 Sekunden lang aufweichen. Zusammen mit dem toskanischen
Grinkohlin eine Schissel geben. Beiseite stellen.

3.In die Oberseite jeder Hahnchenbrust 4-5 Schlitze etwa % des Weges nach unten schneiden.

4.Mit Hahnchengewdrz, Salz und Pfeffer wirzen.

5.Das Hahnchen mit den Schlitzen nach oben in den gefetteten Bratkorb legen.

6.Das Hahnchen leicht mit Ol bespriihen. 6-8 Minuten backen.

7.Die Frischkasemischung herausschieben und in die Hadhnchenschlitze flllen.

8.Mit %2 Teeldffel Paprika bestreuen und weitere 3 Minuten garen.

9.Servieren.
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; Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 2-4

® Ca. 450 g Hahnchenbrust ohne Knochen und Haut, in Wirfel
geschnitten

¢ 1 Teeldffel Salz

* Y Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

e Ca.185-200 g ungekochter weiler Instant-Langkornreis

* Ca. 85 g gehackte Brokkoli-Réschen

® Ca. 240 mlLHUhnerbruhe

® Ca. 110 g geschredderter scharfer Cheddar-Kase

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

2.Das Hahnchen in eine runde Auflaufform (ca. 15 cm) geben und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

3.In den Korb der Fritteuse legen und 10 Minuten garen, dabei zweimal umrihren.

4.Reis, Brokkoli, Briihe und Cheddar hinzugeben. Umrihren, bis alles gut vermischt ist.

5.Mit Folie abdecken und darauf achten, dass die Folie unter den Boden der Schissel gestopft wird, damit das Geblése der
Fritteuse sie nicht wegblast.

6.Die Schale zurtck in den Korb der Fritteuse stellen und 20 Minuten garen, bis der Reis weich ist.

7.Servieren.

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

e 1 Essloffel Butter, geschmolzen
e 2 Hahnchenbriste

e 2 Essloffel Parmesankase

® 6 Essloffel Mandelmehl

1.Die HeiBluftfritteuse 5 Minuten lang vorheizen.

2.Das Mandelmehl und den Parmesankase in einem Teller vermengen.
3.Die Hahnchenbriste mit Butter betraufeln.

4.In der Mandelmehlmischung walzen.

5.1n den Frittierkorb legen.

6.20 Minuten bei ca. 175°C garen.

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

¥y L - e !

e 2 Hahnchenfilets, ohne Haut und ohne Knochen, jeweils in 2
Stlicke geschnitten

® 4 Brie-Kasescheiben

e 1 Essloffel Schnittlauch, gehackt

e 4 Scheiben geraucherter Schinken

e Salz und schwarzer Pfeffer, nach Geschmack

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

2.Jedes Hahnchenteil waagerecht einschneiden und mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen.
3.Kasescheiben in die Schlitze stecken und mit Schnittlauch bestreuen.

4.Jedes Hahnchenteil mit einer Schinkenscheibe umwickeln und in den Korb der Fritteuse legen.
5.Etwa 15 Minuten garen und warm servieren.

- - -
Harissa-Ghicken-Wings
" PR e
w E\ Vorbereitung @ Kochzeit: m‘f Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 8 ganze Chicken Wings (Hahnchenflugel)
e 1 Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teeloffel getrockneter Oregano

* 1 Essléffel Harissa-Gewuirz

1. Luftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.Die Wings mit Knoblauch, Harissa-Gew(irz und Oregano wirzen.

3.In den gefetteten Frittierkorb legen und mit Speisedlspray einsprihen.

4.10 Minuten frittieren, den Korb schiitteln und weitere 5-7 Minuten frittieren, bis sie goldbraun und knusprig sind.
5.Warm servieren.
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Einfache Jakobhsmuscheln

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

® Ca. 675 g Jakobsmuscheln

¢ Salz und Pfeffer

* 2 Eier

e Ca. 60 g Mehl (Type 405)

e Ca. 40 g einfache Semmelbroésel

e Olzum Bespriihen oder Kochspray

1.Die Jakobsmuscheln abspilen und den zéhen Seitenmuskel entfernen. Nach Geschmack mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2.Eier in einer flachen Schale verquirlen. Mehl in eine zweite flache Schale und Semmelbrésel in eine dritte geben.

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

4.Jakobsmuscheln erst in Mehl, dann in Eier tauchen und anschlieBend in Paniermehl walzen.

5.Mit Ol oder Kochspray bespriihen.

6.Die Jakobsmuscheln in einer einzigen Schicht in den Korb der Fritteuse legen, dabei etwas Platz dazwischen lassen. Sie sollten
etwa 12 Stlick auf einmal garen kénnen.

7.Bei ca. 200°C 8 Minuten lang garen, dabei sorgfaltig darauf achten, dass sie nicht Gbergaren.

8.Die Jakobsmuscheln sind fertig, wenn sie durchgehend undurchsichtig sind.

9.Schritt 6 wiederholen, um die restlichen Jakobsmuscheln zu garen.

: r o
an ' ; Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 5 Min 2-4

® Ca. 225 g Fischfilets (Seelachs oder Kabeljau)
¢ Salz (wahlweise)

® Ca. 40 g einfache Semmelbroésel

¢ Ol zum Bespriihen oder Kochspray

1.Fischfilets in "Finger" von etwa ca. 1,5 x 7,5 cm schneiden.

2.Mit Salz bestreuen, falls gewlnscht.

3.Fisch in Paniermehl walzen.

4.Alle Seiten mit Ol oder Kochspray besprihen.

5.In einer Lage in den Frittierkorb legen und bei ca. 200°C 6 Minuten lang garen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

ey

r
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
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Forelle mit Mandelblattchen

T—

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4
1.Die Fritteuse auf ca. 190°C vorheizen. * 4 Forellenfilets
2.Jedes Filet auf beiden Seiten leicht mit Olivendl einpinseln und mit Salz ® 2 Essloffel Olivenol
und Pfeffer wirzen. e Salz und Pfeffer nach
3.Die Filets in einer einzigen Lage in den Frittierkorb legen. Geschmack
4.Den in Scheiben geschnittenen Knoblauch auf den Forellenfilets ® 2 Knoblauchzehen, in
verteilen, dann die Zitronenscheiben darauf legen und 12 bis 15 Minuten Scheiben geschnitten
garen. e 1Zitrone, in Scheiben
5.Mit gehackten Mandeln bestreut servieren und genieBen. geschnitten

o 1 Essloffel gehackte Mandeln
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\ Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

¢ 1 Essloffel Kokosnussol, geschmolzen
® 2x170 g Thunfischsteaks

* Y Teeldffel Knoblauchpulver

* 2 Teeloffel schwarze Sesamkérner

* 2 Teeldffel weiBe Sesamsamen

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

2.Die schwarzen und weifen Sesamkdérner mischen.

3.Die Thunfischsteaks damit bestreuen, so dass der Fisch von allen Seiten bedeckt ist. Legen Sie den Thunfisch in Ihre Fritteuse.
4.Acht Minuten bei ca. 200°C garen, dabei den Fisch nach der Halfte der Zeit wenden.

5.Die Thunfischsteaks sind fertig, wenn sie eine Temperatur von ca. 60°C erreicht haben.

6.Servieren.

u
'J-_. ' J Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
» 10 Min 30 Min 2-4

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

e 2 Zitronenspalten

1.Die Venusmuscheln in eine groBe, mit Wasser gefullte Schissel geben und 10 Minuten ruhen lassen. AbgieBen.
2.Mehr Wasser aufgieBen und weitere 10 Minuten ziehen lassen. AbgieBen.

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

4.Die Muscheln in den Korb legen und 7 Minuten lang frittieren. Alle Muscheln, die sich nicht 6ffnen, wegwerfen.
5.Die Muscheln aus den Schalen nehmen und in eine groBe Servierschissel geben.

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

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

® Ca. 450 g geschalte Garnelen, entdarmt
* Ca. 60 g Pesto-Sauce

e 1Limette, in Scheiben geschnitten

e Ca. 200 g gekochter Farro

1. Luftfritteuse auf ca. 180°C vorheizen.

2.Die Garnelen in einer Schiissel mit der Pestosauce bestreichen.

3.Die Garnelen in einer einzigen Schicht in den Frittierkorb legen.

4.Die Limettenscheiben Uber die Garnelen legen und 5 Minuten lang braten.
5.Die Limette herausnehmen und wegwerfen.

6.Servieren Sie die Garnelen auf einem Bett aus Farro-Pilaw.

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

® Ca. 450 g Jakobsmuscheln

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken
e 2 Essloffel Butter, geschmolzen

e 1Zitrone, geschalt und entsaftet

® 2 Essloffel trockener WeiBwein

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

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

3.Die Butter, die Zitronenschale, den Zitronensaft und den WeiBwein in einer anderen Schuissel verrihren.
4.Die Jakobsmuscheln in eine Backform legen und die Mischung darlber traufeln.

5.8 bis 11 Minuten in der Fritteuse braten, nach etwa 5 Minuten wenden, bis sie undurchsichtig sind.
6.Servieren und genieBen.
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SN Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
- 10 Min 30 Min 2-4

® Ca.150 g Teriyaki-Sauce

* YiTeeloffel Salz

¢ 1 Teeldffel gemahlener Ingwer

¢ Y Teeloffel Knoblauchpulver

e 4 entbeinte, hautlose Lachsfilets
e 2 Essloffel gerdstete 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 HeiBluftfritteuse auf ca. 190°C vorheizen.

5.Die Filets mit Kochspray einspriuhen und in den Korb der Fritteuse legen. 12 Minuten garen, dabei nach der Halfte der Garzeit
wenden, bis die Glasur dunkelbraun karamellisiert ist, der Lachs leicht abblattert und die Innentemperatur mindestens ca. 60°C
erreicht hat.

6.Den Lachs mit Sesamsamen bestreuen und warm servieren.

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

¢ 2 mittelgroBe Welsfilets, in Wirfel geschnitten
¢ Salz und Pfeffer

* 2 Eier

e 2 Essloffel Magermilch

® Ca. 60 g Speisestarke

® Ca. 120 g Panko-Semmelbrosel, zerkleinert

e Olzum Bespriihen oder Kochspray

1.Die Welsstucke nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen.

2.Eier und Milch in einer kleinen Schissel verquirlen.

3.Speisestarke in eine zweite kleine Schussel geben.

4.Semmelbrésel in eine dritte kleine Schissel geben.

5.Die Welsstiicke in die Speisestarke tauchen, in die Eimasse tauchen, den Uberschuss abschitteln und dann in den Semmelbréseln
walzen.

6.Die Welsstiicke von allen Seiten mit Ol oder Kochspray bespriihen.

7.Die Stlcke in einer einzigen Schicht in den Frittierkorb legen, wobei zwischen den Schichten Platz fir die Luftzirkulation bleiben
muss.

8.Bei ca. 200°C 4 Minuten lang garen, wenden und weitere 3 Minuten garen, bis der Fisch leicht abblattert und auBen knusprig
braun ist. Die Schritte 7 und 8 wiederholen, um die restlichen Wels-Nuggets zu garen.

Il FISCHGERICHTE 78



Kabeljau mit Basilikum-Vinaigrette
"-, W E\Vorbereitung @Kochzeit: W Portionen:

10 Min 15 Min 2-4

* 60 ml Olivendl

* 4 Kabeljaufilets

e Ein StrauB Basilikum, zerkleinert

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

1.Die HeiBluftfritteuse 5 Minuten lang vorheizen.

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

3.In die Fritteuse legen und 15 Minuten bei ca. 175°C garen.

4.In der Zwischenzeit die restlichen Zutaten in einer Schissel vermischen und durchschwenken.
5.Den frittierten Kabeljau mit der Basilikumvinaigrette servieren.

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

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

* 4 entbeinte, hautlose Lachsfilets

* Y Teeldffel Salz

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

3.Den Lachs in den nicht gefetteten Frittierkorb legen.

4.Die Temperatur auf ca. 200°C einstellen und den Timer auf 12 Minuten einstellen.

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

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

g

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

e 1 Essloffel italienisches Gewlirz

* Yz Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 Essloffel extra-leichtes Olivendél

e 1 Teeloffel Zitronensaft

¢ 1 Thunfisch-Rickenstick

1.Eine Auflaufform mit Kochspray bespriihen und in den Korb der Fritteuse stellen. Die Fritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

2.ltalienische Gewlirze, Pfeffer, Ol und Zitronensaft mischen.

3.Mit einem stumpfen Tisch- oder Buttermesser die Oberseite des Thunfischs etwa alle flinf Zentimeter einstechen: Das Messer in
die Oberseite des Thunfischbratens einfuhren und fast bis zum Boden durchstechen.

4.Die Olmischung in jedes der Lécher geben und die Gewlirze mit dem Messer so tief wie méglich in den Thunfisch driicken.

5.Die restliche Olmischung auf allen AuBenflichen des Thunfischs verteilen.

6.Den Thunfischbraten in eine Auflaufform legen und bei ca. 200°C 20 Minuten lang garen. Die Temperatur mit einem
Fleischthermometer priifen. Eine weitere Minute garen oder bis die Temperatur auf ca. 60°C ist.

7.Den Korb aus der Fritteuse nehmen und den Thunfisch 10 Minuten lang im Korb ruhen lassen.

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

® Ca. 140 g Thunfisch in Dosen

¢ 1 Teeloffel Limettensaft

* Y Teeloffel Paprika

e Ca. 30 g Hafermehl

* 120 ml Milch (oder Milchalternative)
e 1kleine Zwiebel, gewlrfelt

® 2 Eier

* 1 Teeloffel Chilipulver, wahlweise

* Y Teeloffel Salz

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

2.Aus der Mischung zwei groBe Patties formen.

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

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

® 4 Scheiben WeiBbrot

® 1 (ca.140 g) Dose Thunfisch, abgetropft
* Y»Zwiebel, fein gehackt

e 2 Essloffel Mayonnaise

e Ca.110 g Mozzarella-Kase, geraspelt

e 1 Essloffel Olivenol

1.Thunfisch, Zwiebel und Mayonnaise in einer kleinen Schiissel vermischen.

2.Die Mischung auf zwei Brotscheiben verteilen, mit Mozzarellakdse belegen und mit den restlichen Brotscheiben abdecken.
3.Mit Olivendl bepinseln und die Sandwiches in den Bratkorb legen.

4.Bei ca. 180°C 7-10 Minuten backen, nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

5.Servieren.

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

* 4 Welsfilets

® Ca. 75 g Schlagsahne (fettarm)

e 1 Essloffel Zitronensaft

® Ca. 95 g blanchiertes, fein gemahlenes Mandelmehl
e 2 Teel6ffel Old Bay Seasoning

* Y Teeldffel Salz

e Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Welsfilets in eine groBe Schiissel mit Sahne geben und mit Zitronensaft (ibergieBen. Zum Uberziehen umriihren.

2.In einer anderen groBen Schissel Mehl und Old Bay Seasoning mischen. Jedes Filet herausnehmen und die Uberschissige Sahne
vorsichtig abschutteln.

3.Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Jedes Filet vorsichtig von beiden Seiten in die Mehlmischung driicken, um es zu panieren.

4.Die Filets in den ungefetteten Korb der Fritteuse legen.

5.Die Temperatur auf ca. 200°C und den Timer auf 12 Minuten einstellen, dabei die Filets nach der Halfte der Garzeit wenden.

6.Der Wels muss goldbraun sein und eine Innentemperatur von mindestens ca. 60°C haben, wenn er gar ist.

[ ey

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

e 2 entbeinte, hautlose Lachsfilets

* 2 Essloffel gesalzene Butter, erweicht

* Y3 Teeldffel Cayennepfeffer

¢ Y Teeloffel Knoblauchpulver

¢ 1 Teeloffel Paprikapulver

e Y Teeloffel gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Beide Seiten jedes Filets mit Butter bestreichen.

2.In einer kleinen Schissel die restlichen Zutaten mischen und den Fisch damit von beiden Seiten einreiben.
3.Filets in den nicht gefetteten Korb der Fritteuse legen.

4.Die Temperatur auf ca. 200°C einstellen und den Timer auf 7 Minuten einstellen.

5.Die Innentemperatur liegt bei ca. 60°C, wenn der Fisch gar ist.

6.Warm servieren.

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

e 4 Dosen Thunfisch, abgetropft

e 1 groBes Ei, verquirlt

® 2 Essloffel geschalte und gehackte weiBe Zwiebel
e Y Teeldffel Old Bay Seasoning

1.In einer groBen Schussel alle Zutaten miteinander vermischen und zu vier Patties formen.
2.Die Frikadellen in den ungefetteten Korb der Fritteuse legen.

3.Die Temperatur auf ca. 200°C und den Timer auf 10 Minuten einstellen.

4.Die Patties sind gebraunt und knusprig, wenn sie fertig sind.

5.5 Minuten abklhlen lassen vor dem Servieren.

ey

Notizen:

Il FISCHGERICHTE 82



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

e 2 Lachsfilets
® Salz und schwarzer Pfeffer, je nach Bedarf
¢ 1 Essloffel Olivenol

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen und den Fritteusenkorb einfetten.
2.Jedes Lachsfilet mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen und mit Olivendél betraufeln.
3.Die Lachsfilets in den Frittierkorb legen und etwa 10 Minuten lang garen.

4.Aus der Fritteuse nehmen und die Lachsfilets auf Serviertellern anrichten.

Vorbereitung
10 Min

/L Kochzeit: Portionen:
10 Min 2-4

® 4 |achsfilets mit Haut

* % Teeldffel Salz

e Y Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer
¢ 1 mittelgroBe Zitrone, halbiert

® 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen
¢ 1 Teeloffel getrockneter Dill

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

2.Den Lachs mit Salz und Pfeffer bestreuen.

3.Die Halfte der Zitrone entsaften und die andere Halfte in ca. 0,5 cm dicke Stlicke schneiden.

4.1n einer kleinen Schiissel den Saft mit der Butter vermischen.

5.Den Lachs mit der Mischung bestreichen.

6.Dill gleichmaBig Gber den Lachs streuen.

7.Zitronenscheiben auf den Lachs legen.

8.Lachs in den Frittierkorb legen und 10 Minuten garen, bis der Lachs leicht abblattert und die Innentemperatur mindestens ca.
60°C erreicht.

9.Vor dem Servieren die Zitronenscheiben entfernen.

it |

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

e 1Ei

® Ca. 225 g Nacho-Chips, zerkleinert

e 18 Garnelen, geschalt und entdarmt

¢ Salz und schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken

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

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

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

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

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

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

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

® 2 Eier, verquirlt

® Ca. 80 g Parmesankase, gerieben

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

¢ 1 Teeldffel gerduchertes Paprikapulver

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

2.In einer Schiissel Semmelbroésel, Salz, Pfeffer, Parmesan und Paprika vermischen.

3.Die Zucchinischeiben erst in die Eier und dann in die Kdsemischung tauchen; gut andriicken, um sie zu Gberziehen.
4.Die beschichteten Scheiben mit Kochspray besprihen und in den Frittierkorb legen.

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

6.HeiB servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 225 g Rosenkohl, geputzt und halbiert

e 1 Essloffel Butter, geschmolzen

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

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

2.Rosenkohl in einer Schiussel mit Butter, Salz und schwarzem Pfeffer vermengen.

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

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

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

¢ 1 Blumenkohlkopf, in R6schen geschnitten
e 1 Essloffel Butter, geschmolzen

* Ca. 130 g Buffalosauce

o Pfeffer

* Salz

1.Den Korb der Fritteuse mit Kochspray besprihen.

2.In einer Schissel Buffalosauce, Butter, Pfeffer und Salz vermengen.

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

5.Die Blumenkohlréschen erneut in den Korb der Fritteuse geben und weitere 7 Minuten bei ca. 200°C garen.
6.Servieren und genieBen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e Olivenol

e 2 Essloffel Zucker

* Y Teeloffel gemahlener Zimt

e 4 Pfirsiche, in Spalten geschnitten

1.Einen Frittierkorb leicht mit Olivendl einspruhen.

2.1n einer mittelgroBen Schissel Zucker und Zimt vermischen.

3.Die Pfirsiche hinzugeben und durchschwenken, um sie gleichmaBig zu beschichten.

4.Die Pfirsiche in einer einzigen Lage auf der Seite in den Frittierkorb legen. M&glicherweise mussen Sie sie schubweise garen.

5.5 Minuten lang frittieren. Die Pfirsiche mit der Hautseite nach unten wenden, leicht mit Ol bespriihen und weitere 5 bis 8 Minuten
frittieren, bis die Pfirsiche leicht braun und karamellisiert sind.

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

® Ca. 200 g Rindfleisch, in Wirfel geschnitten

e 2 Essloffel Balsamico-Essig

e 1 Essloffel Olivendl

¢ 1 Essléffel Honig

* Y Teeloffel getrockneter Majoran

® Eine Prise Salz

® Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, zum Abschmecken
* 1 Mango

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

2.Die Rindfleischwurfel in eine mittelgroBe Schissel geben und den Balsamico-Essig, das Olivendl, den Honig, den Majoran, das Salz
und den Pfeffer hinzufugen. Gut mischen und die Marinade mit den Handen in das Rindfleisch einmassieren. Beiseite stellen.

3.Fur die Zubereitung der Mango diese auf den Kopf stellen und die Schale mit einem scharfen Messer abschneiden. Schneiden Sie
dann vorsichtig um den ovalen Kern herum, um das Fruchtfleisch zu entfernen. Schneiden Sie die Mango in ca. 2,5 cm Wurfel.

4. MetallspieBe abwechselnd mit drei Rindfleischwirfeln und zwei Mangowdrfeln aufspieBen.

5.Die SpieBe im Frittierkorb 4 bis 7 Minuten lang braten, oder bis das Rindfleisch gebraunt ist und eine Temperatur von mindestens
60 °C erreicht hat.

6.HeiB servieren.
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ﬁ'\?- Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
“ 10 Min 20 Min 2-4

* 2 Maiskolben
e 2 Essloffel Butter, erweicht und aufgeteilt
¢ Salz und schwarzer Pfeffer, je nach Geschmack

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 160°C vorheizen und einen Fritteusenkorb einfetten.

2.Die Maiskolben gleichmaBig mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen und mit 1 Essléffel Butter einreiben.

3.Die Maiskolben in Folienpapier einwickeln und in den Frittierkorb legen. 20 Minuten lang garen und mit der restlichen Butter
bestreichen.

4.Auf Tellern anrichten und warm servieren.

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

® 4 Scheiben Sauerteigbrot, in kleine Wrfel geschnitten
® 2 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

¢ 1 Teeloffel gehackte frische Petersilie

® 2 Essloffel geriebener Parmesankase

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

2.Die Brotwirfel in eine groBe Schissel geben.

3.Die Butter Uber die Brotwurfel gieBen. Petersilie und Parmesan hinzufiigen. Die Brotwirfel schwenken, bis sie gleichmaBig
bedeckt sind.

4.Die Brotwurfel in einer einzigen Schicht in den Frittierkorb legen.

5.5 Minuten backen, bis sie gut getoastet sind. Abgekuhlt servieren, damit es schén knusprig ist.
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3 Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

* 2 Avocados, geschalt, entkernt und puriert

® Ca. 110 g Raucherlachs, ohne Haut, ohne Knochen und
gewurfelt

e 2 Essloffel Kokosnusscreme

e 1 Teeldffel Avocadodl

¢ 1 Teeloffel Dill, gehackt

e Eine Prise Salz und schwarzer Pfeffer

1.Die Avocados, den Raucherlachs, die Kokosnusscreme, das Avocadodl, den gehackten Dill, das Salz und den schwarzen Pfeffer in
einer sauberen Schussel gut vermischen.

2.Aus dieser Mischung mittelgroBe Kugeln formen.

3.Legen Sie die Ballchen in den Korb lhrer Fritteuse.

4.Bei ca. 175°C 10 Minuten lang backen.

5.Servieren.

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

¢ 5 Jalapefio-Schoten, in ca. 1,5 cm Scheiben geschnitten und
entkernt

® 2 Essloffel Salsa

® Ca.110 g Ziegenkase, zerkrimelt

e Y Teeloffel Chilipulver

* Y Teeldffel Knoblauch, gehackt

e Schwarzer Pfeffer

* Salz

1.In einer geeigneten Schussel Kase, Salsa, Chilipulver, Knoblauch, schwarzen Pfeffer und Salz vermengen.
2.Die Kasemischung in jede Jalapefio-Halfte geben und in den Frittierkorb legen.

3.Die Jalapeno-Poppers 13 Minuten lang bei 175°C garen.

4.Servieren und genieBen.
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F -
Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 2-4

e 3 groBe SiBkartoffeln

e 2 Essloffel Buffalosauce

e 2 Essloffel kaltgepresstes Olivendl
e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

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

2.Kartoffeln schélen und der Lange nach in Pommes frites schneiden.

3.In eine Schussel geben und mit Olivendl, Salz und Pfeffer bestreichen. 10 Minuten lang frittieren.
4.Den Korb schitteln und funf Minuten lang garen.

5.Mit der Buffalo-Sauce betraufelt servieren.

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

e Ca. 560 g dinne frische Okraschoten, in ca. 2,5 cm Sticke
geschnitten

o 1% Essloffel Pflanzendl oder Rapsol

* ¥ Teeldffel grobes Meersalz

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

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

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

4.Den Inhalt des Korbs auf einen Gitterrost geben.

5.Vor dem Servieren ein paar Minuten abkihlen lassen.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

e 1 Essloffel Olivendl
® Ca. 130 g dunn geschnittener Taro
e Salz zum Abschmecken

1. Luftfritteuse auf ca. 160°C vorheizen.

2.Den in Scheiben geschnittenen Taro in den gefetteten Frittierkorb legen, die Stlicke ausbreiten und mit Olivendl betraufeln.
3.10-12 Minuten frittieren, dabei den Korb zweimal schitteln.

4.Mit Salz bestreuen und optional mit Hummus servieren.

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

e Ca. 450 g braune Champignons, Stiele entfernt
* Ca. 80 g Grana Padano-Kéase, gerieben

e Y Teeloffel getrockneter Thymian

* Y Teeloffel getrockneter Rosmarin

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken
* 1 Essloffel Olivendl

—

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

2.Mischen Sie in einer Schiissel Grana Padano-Kase, Krauter, Salz und schwarzen Pfeffer.
3.Die Mischung mit einem L&ffel in die Pilze geben und andriicken, damit sie festklebt.
4.Mit Olivendl betrdufeln und in die Fritteuse geben.

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

6.Warm servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 2-4

e 4 SiBkartoffeln, geschélt und gerieben

* 1 braune Zwiebel, gewurfelt

* 2 Knoblauchzehen, gehackt

® Ca.55 g Cheddar-Kase, gerieben

e 1Ei, leicht verquirlt

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

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

2.Die Mischung im eingefetteten Frittierkorb verteilen und in der vorgeheizten Fritteuse 20-22 Minuten bei ca. 200°C frittieren.
3.Nach der Halfte der Garzeit einmal schitteln, bis sie goldbraun und knusprig sind.

4.HeiB mit Ketchup servieren (optional).

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

e 2 reife Avocados, grob zerkleinert

e 8 Frihlingsrollenblatter

¢ 1 Tomate, geschalt und gewurfelt

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

1.Die Avocados, die Tomate, das Salz und den schwarzen Pfeffer in eine Schiissel geben.

2.Mit einer Gabel zerdrlicken, bis sie einigermaBen glatt sind.

3.Verteilen Sie die Mischung auf die Frihlingsrollenblatter.

4.Die Rander nach innen und Uber die Fullung klappen, fest aufrollen und mit etwas Wasser verschlieBen.
5.Auf dem gefetteten Bratkorb anordnen.

6.Die Réllchen mit Kochspray besprihen und 10 Minuten lang backen.

7.Bei ca. 175°C frittieren, nach der Halfte der Zeit wenden, bis sie knusprig und golden sind.

8.Servieren.
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I(arotten Chips

" _' ' Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
TN 10 Min 10 Min 2-4

® Ca. 450 g Karotten, in dunne Scheiben geschnitten
* 2 Essloffel Olivendl extra vergine

¢ Y, Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teeloffel schwarzer Pfeffer

* ¥ Teeloffel Salz

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

2.1n einer mittelgroBen Schissel die Karottenscheiben mit dem Olivendl, dem Knoblauchpulver, dem Pfeffer und dem Salz
vermengen.

3.Den Korb der Fritteuse groBzlgig mit Olivendlnebel besprihen.

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

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

6.Aus dem Korb nehmen und warm servieren.

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

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

* 1 Dose Kichererbsen, abgetropft

* Y Teeloffel Salz

* Y Teeloffel Chilipulver

* Y Teeldffel gemahlener Zimt

e Y3 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver
* Prise gemahlener Cayennepfeffer

e 1 Essloffel Olivendl

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

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

3.Die Gewdrze in einer kleinen Schissel vermischen.

4.Die Kichererbsen mit dem Olivendél durchschwenken, dann die Gewdrze hinzufiigen und erneut durchschwenken.

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

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

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

e
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- HE
. Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

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

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

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

3.Fir 10 Minuten beiseite stellen.

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

5.Den Topf entfernen und den Tofu auspacken.

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

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

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

9.Die Tofustlicke vorsichtig auf ein Gitterrost stlrzen.

10.5 Minuten abkiihlen lassen und dann warm servieren.

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

e 1 Karotte, in Scheiben geschnitten

e 1 Pastinake, in Scheiben geschnitten

e 1 SuBkartoffel, in Scheiben geschnitten
® 1 Daikon, in Scheiben geschnitten

® 2 Essloffel Olivenol

¢ 1 Essloffel Sojasauce

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

2.In einer Schussel Olivendl und Sojasauce vermischen.

3.Das Gemdse darin schwenken und 5 Minuten marinieren.

4.In die Fritteuse geben und 15 Minuten lang frittieren, dabei einmal durchschwenken.
5.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

® Ca. 100 grohe Kurbiskerne

e 1 Essloffel Olivendl

e 1/2 Teeloffel gemahlener Kreuzkimmel

e 1/4 Teeloffel gerauchertes Paprikapulver

e 1/4 Teel6ffel Knoblauchpulver

e 1/4 Teeloffel Zwiebelpulver

e 1/8 Teeloffel Cayennepfeffer (optional fir Scharfe)
* 1/4 Teeloffel Meersalz

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

2.Die Kurbiskerne und das Olivendl in einer Schissel mischen, bis die Kerne gut bedeckt sind.

3.Kreuzkiimmel, gerauchertes Paprikapulver, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Cayennepfeffer (falls verwendet) und Meersalz zu
den Kirbiskernen geben und umrihren, bis sie gleichmaBig gewirzt sind.

4.Die gewlrzten Kurbiskerne in einer einzigen Schicht im Frittierkorb anordnen.

5.10 Minuten lang frittieren, dann den Korb schitteln oder die Kerne umruhren, damit sie gleichmaBig garen.

6.Weitere 10 Minuten garen, oder bis die Kerne knusprig und goldbraun sind.

7.Die gewlrzten Kirbiskerne vor dem Servieren abkihlen lassen. GenieBen Sie sie als herzhaften, knusprigen Snack, der sich perfekt
fr eine diabetikerfreundliche Erndhrung eignet.

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

e 1 Essloffel Kokosnussol, geschmolzen

® Ca. 450 g Mdhren, in Scheiben geschnitten
e Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
o Y Teeloffel Chilipulver

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

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

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

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

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

* 2 Essloffel Olivendl

e 1 Limette, entsaften

e 1 Essloffel Balsamico-Essig

e Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

e 1 Teeldffel Kurkuma

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

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

3.In einer Schussel Olivendl, Limettensaft, Balsamico-Essig, Kurkuma, Salz, schwarzen Pfeffer und Paprika vermischen.
4.Das Dressing Uber den Kurbis traufeln und weitere 5 Minuten frittieren.

5.Warm servieren.

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

® 4 SuBkartoffeln, gekocht und der Lange nach halbiert
® 2 Essloffel Olivenol

e 1Schalotte, gehackt

® Ca. 185 g gemischte Bohnen aus der Dose

® Ca. 30 g Mozzarella-Kase, gerieben

® Salz und schwarzer Pfeffer zum Abschmecken

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

2.Den Frittierkorb mit Olivenél einfetten.

3.Das Fruchtfleisch aus den Kartoffeln herausschdpfen, so dass sich Schalen bilden.
4.Das Kartoffelfleisch hacken und in eine Schissel geben.

5.Schalotten, Bohnenmischung, Salz und Pfeffer hinzugeben und vermengen.

6.Die Kartoffelschalen mit der Mischung fillen und mit dem Kase belegen.

7.Auf dem Korb anordnen und in die Fritteuse stellen.

8.10-12 Minuten backen.

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

* 6 Karotten, gekocht und puriert

e Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
e Y Teeloffel Petersilie

® Ca. 35 g Haferflocken

e 1 ganzes Ei, verquirlt

e Y Teeldffel Thymian

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

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

3.Zu Keksen formen.

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

5.Servieren.

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

® Ca.120-130 g Cashewnusse

e Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack
* Y Teeloffel gemahlener Koriander

e 1 Teeloffel Garam Masala

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

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

3.Cashewndusse hinzugeben und durchschwenken.

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




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

* Ca. 225 g Bananen, tberreif

e 1 Messloffel Proteinpulver (nach Wahl)
* 2 Essloffel ungesuBtes Kakaopulver

® Ca. 120 g Mandelbutter, geschmolzen

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

2.Die Backform der Fritteuse mit Kochspray einspriihen.

3.Alle Zutaten in den Mixer geben und purieren, bis sie glatt sind.

4.Den Teig in die vorbereitete Form geben und in den Korb der Fritteuse legen.
5.Brownies 16 Minuten lang backen.

6.Servieren und genieBen.

Portlonen:

Vorbereitung )} Kochzeit:
10 Min 10 Min

* 1 Messloffel Schokoladenproteinpulver
1 Essloffel Kakaopulver

1/2 Teeloffel Backpulver

* 60 mlungesuBte 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 die HeiBluftfritteuse stellen und bei ca. 200°C 10 Minuten lang garen.
4.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 20 Min 10-12

* Ca.185 g Mehl (Type 405)

® Ca. 100 g Kristallzucker

¢ 1 Teel6ffel Backpulver

e Ca. 110 g gesalzene Butter, geschmolzen

e 1groBescEi

e 2 mittelgroBe Bananen, geschalt und plriert
® Ca. 60 g gehackte Pekanntsse

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

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

3.Butter, Ei und Bananen zu der trockenen Mischung geben. Umriihren, bis alles gut vermischt ist. Der Teig wird dickflissig sein.
4.Vorsichtig die Pekannisse unterheben.

5.Den Teig gleichmaBig auf zwolf Muffinférmchen aus Silikon oder Aluminium verteilen und die Férmchen etwa zur Halfte flllen.
6.Die Férmchen in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen, dabei nach Bedarf portionsweise arbeiten.

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

8.Vor dem Servieren 5 Minuten abkuhlen lassen.

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

® Ca. b5 g Butter, geschmolzen

® Ca. 80 g Honig

* 1 Ei, leicht verquirlt

¢ 2 reife Bananen, pUriert

* Y Teeldffel Vanilleextrakt

® Ca. 125 g Mehl (Type 405)

* Y Teeldffel Backpulver

* Y Teelodffel gemahlener Zimt

® Ca.30 g Haselnusse, zerkleinert

® Ca. 40 g dunkle Schokoladenstiickchen

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

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

4.Die HaselnUsse und die Schokoladenstiickchen unterrihren.

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

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

7.Gekuhlt servieren.

i et |
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
'I' 15 Min 15 Min 4-6

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

® Ca. 65 g Zucker

e 2 Teeldffel Backpulver

e Ca. 50 g gehackte Mandeln

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

e 1Ei

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

2.Legen Sie den Frittierkorb mit Backpapier aus.

3.Mehl, Zucker, Backpulver, gehackte Mandeln und getrocknete Kirschen in einer Schissel mischen.

4.Die Butter mit den Handen in die trockenen Zutaten reiben, so dass eine sandige, kriimelige Textur entsteht.
5.Das Ei und die Milch verquirlen.

6.Zu den trockenen Zutaten gieBen und verrihren.

7.Ein Arbeitsbrett mit Mehl bestreuen, den Teig auf das Brett legen und ein paar Mal durchkneten.

8.Zu einem Rechteck formen und in 9 Quadrate schneiden.

9.Die Vierecke in den Frittierkorb legen und 12-14 Minuten bei ca. 200°C frittieren. Servieren.

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 10-12

e Ca. 120 g gehackte Pekanntsse

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

* Ca. 145 g Konditor-Erythrit, aufgeteilt

¢ 1 Teeloffel Vanilleextrakt

1.In einer Klichenmaschine PekannUsse, 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 Essléffel pro Kugel.

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

4.Die Temperatur in der Fritteuse auf ca. 160°C und den Timer auf 8 Minuten einstellen.

5.Den Vorgang mit den restlichen Stapeln 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 /L Kochzeit: Portionen:
5 Min 10 Min 1-2

¢ 1 mittelgroBe Banane, nicht Uberreif
Optionale Zutaten:

e 1 Teeloffel Zimt
e 1 Teeloffel brauner Zucker
e 1 Teeloffel Butter oder Ghee

1.Den Airfryer 3-4 Minuten lang auf ca. 175°C vorheizen.

2.Die Bananen schalen und in Scheiben schneiden.

3.Mit Zimt und Zucker bestreuen und mit Butter, Ghee oder Butter bestreichen.

4.12-15 Minuten lang in der HeiBluftfritteuse frittieren, bis die Bananen goldbraun und karamellisiert sind.
5.Mit Erdnussbutter und Musli oder Eiscreme servieren und genieBen.

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

e Ca. 340 g Frischkéase, erweicht

* Y Teeldffel Salz

e 1 Teeldffel flissiges Zitronenstevia
® 80 ml frischer Zitronensaft

® Ca. 335 g Sahne

1.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 170°C vorheizen und eine groBe Auflaufform leicht einfetten.
2.Alle Zutaten in einer groBen Schussel mischen, bis sie gut miteinander verbunden sind.
3.In die Auflaufform fillen und in die Fritteuse geben.

4.Etwa 10 Minuten garen und in die Glaser fillen.

5.Etwa 3 Stunden im Kihlschrank abkihlen lassen und gekihlt servieren.

i e s |
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 1-2

e 1 Teeloffel Zimt

* 5 Ananasscheiben

® Ca. 90 g brauner Zucker

e 1 Essloffel Minze, gehackt
e 1 Essloffel Honig

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

2.Zucker und Zimt in einer kleinen Schissel vermischen.

3.Die Zuckermischung Uber die Ananasscheiben traufeln.

4.1n den gefetteten Frittierkorb legen und 5 Minuten lang backen.

5.Die Ananasscheiben umdrehen und weitere 4 bis 6 Minuten backen.
6.Herausnehmen, mit Honig betréufeln und mit frischer Minze bestreuen.
7.Servieren.

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

® Ca. 85 g ganze, geschalte Pekannulsse

e 1 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen
¢ 2 Teel6ffel Konditorei-Erythrit

e Y Teeldffel gemahlener Zimt

* Ca. 85 g Schokoladenstucke

1.In einer mittelgroBen Schussel die Pekannusse mit der Butter vermengen, dann mit Erythrit und Zimt bestreuen.

2.Die Pekannusse in den nicht gefetteten Korb der Fritteuse geben.

3.Die Temperatur auf ca. 175°C einstellen und den Timer auf 8 Minuten stellen, dabei den Korb wahrend des Garens zweimal
schitteln. Sie fUhlen sich anfangs weich an, werden aber knusprig, wenn sie abkuhlen.

4.Ein groBes Backblech mit Backpapier auslegen.

5.Die Schokolade in eine mittelgroBe, mikrowellengeeignete Schissel geben.

6.In der Mikrowelle auf héchster Stufe in 20-Sekunden-Schritten erhitzen und umrihren, bis sie geschmolzen ist.

7.1 Teeloffel Schokolade in einer runden Form auf das nicht gefettete, mit Backpapier ausgelegte Backblech geben, dann 1
Pekannuss hineindriicken und mit der restlichen Schokolade und den Pekannlissen wiederholen.

8.Das Backblech in den Kuhlschrank stellen und mindestens 30 Minuten abkihlen lassen.

9.Nach dem Abkuhlen in einem groBen, verschlossenen Behalter im Kihlschrank bis zu 5 Tage aufbewahren.

I DESSERTS 103



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

* 4kleine Apfel, in Scheiben geschnitten
¢ 1 Teeldffel Apfelkuchengewlrz

® Ca. 95 g Erythritol

e 2 Essloffel Kokosnussol, geschmolzen

1.Apfelscheiben in eine Rithrschissel geben und SiiBstoff, Apfelkuchengewiirz und Kokosnussél iber die Apfel streuen und
durchschwenken.

2.Die Apfelscheiben in eine Fritteusenschale geben.

3.Die Schale in den Korb der Fritteuse stellen und 10 Minuten lang bei ca. 175°C garen.

4.Servieren und genieBen.

.,.4* Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
e 10 Min 10 Min 2-4

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

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

2.Die Ananasstébchen in Kokosraspeln wélzen und in den Korb der Fritteuse legen.
3.10 Minuten lang frittieren.

4.Servieren.

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

® Ca. 150 g Heidelbeeren

* 1Banane, in Scheiben geschnitten

* 1 Mango, geschalt und in Wirfel geschnitten
e 1 Pfirsich, in Spalten geschnitten

® 2 Kiwis, geschalt und geviertelt

e 2 Essloffel KaramellsoBe (optional)

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

2.Die Fruchtstlicke abwechselnd auf 4-6 zuvor in Wasser eingeweichte BambusspieBe stecken.

3.In den gefetteten Frittierkorb legen und 6-8 Minuten frittieren, dabei einmal wenden oder bis die Fruchte leicht karamellisieren.
4.Mit der Karamellsauce betrdufeln (optional), leicht abkihlen lassen und servieren.
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il _ - Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
s 4 10 Min 20 Min 2-4

e 5 Eier

e 2 Essloffel Swerve

¢ 1 Teeloffel Vanille

* 120 mlungesiBte Mandelmilch
e Ca. 120 g Frischkase

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

2.Frischkése, SuBstoff, Vanille und Mandelmilch hinzufiigen und weitere 2 Minuten schlagen.
3.Zwei Auflaufformen mit Kochspray einspriihen.

4.Teig in die vorbereiteten Férmchen gieBen.

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

6.Auflaufformen in die Fritteuse stellen und 20 Minuten lang garen.

7.Servieren und genieBen.

P ‘ rod Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
! 10 Min 10 Min 6-8

® 4 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

® Ca. 65 g korniges braunes Erythritol

e 1groBeseEi

* Y Teeloffel Vanilleextrakt

e Ca. 95 g blanchiertes, fein gemahlenes Mandelmehl
* Y Teeloffel Backpulver

1.In einer groBen Schissel Butter, Erythrit, Ei und Vanille verquirlen.

2.Mehlund Backpulver hinzugeben und verrihren, bis alles gut vermischt ist.

3.Den Teig in neun Stiicke teilen und zu Kugeln rollen, etwa 2 Essloffel pro Stick.

4.Drei Stucke Backpapier so zuschneiden, dass sie in den Korb der HeiBluftfritteuse passen, und auf jedes ungefettete Stick drei
Kekse legen.

5.Die Temperatur auf ca. 150°C einstellen und den Timer auf 9 Minuten einstellen.

6.Die Rander der Kekse sind gebraunt, wenn sie fertig sind.

7.Den Vorgang mit den restlichen Keksen wiederholen.

8.Warm servieren.

[ ey

Notizen:

B DEsSERTS 105



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

® Ca. 185 g brauner Reis

e Ca. 720 ml Milch

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

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

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

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

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

* 6 Essloffel weiBer Zucker
® Schale von 1 Orange

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

2.Die Mischung auf 6 kleine Auflaufférmchen verteilen.

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

ey
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 30 Min 2-4

® Ca. 225 g Sauerkirschen, entkernt
® Ca. 60 g Mehl (Type 405)

e Y Teeloffel Salz

e 2 Essloffel Zucker

e 2 Eier + 2 Eigelb

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

e 1 Essloffel Zitronenschale

* 2 Essloffel Butter, geschmolzen

e 300 ml Milch

e Puderzucker zum Bestauben

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

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

3.Eier, Eigelb, Vanilleextrakt, Zitronenschale und geschmolzene Butter cremig rithren.

4.Nach und nach die Milch hinzugeben und ruhren, bis sie sprudelt.

5.Die Sauerkirschen auf einer gefetteten Auflaufform verteilen und den Teig dartber gieBen.

6.In der HeiBluftfritteuse 25-30 Minuten backen oder bis sich eine schéne goldene Kruste gebildet hat.
7.Die Oberflache mit Puderzucker bestauben und warm servieren.

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

® Ca.185 g Mehl (Type 405)

* Y Teeldffel Salz

e Ca.100 g Zucker

* 60 ml Pflanzenél

* 2 Teel6ffel Vanilleextrakt

® Ca. 150 g frische Heidelbeeren
® 2 Eier

¢ 1 Teeldffel Backpulver

e 1Zitrone, geschalt

e Ca. 60 g saure Sahne

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

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

3.In einer anderen Schussel das Pflanzendl, die saure Sahne, den Vanilleextrakt und die Eier mit dem Schneebesen verrihren, bis
sie vollstéandig eingearbeitet sind.

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

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

6.Ausgeklhlt servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

® Ca.170 g dunkle Schokolade

e Ca. 170 g Butter

e Ca. 150 g weiBBer Zucker

e 3 Eier

¢ 2 Teeldffel Vanilleextrakt

* Ca. 95 g Mehl (Type 405)

® Ca. 20 g Kakaopulver

® Ca. 120 g Walnusse, zerkleinert

® Ca.170 g weiBBe Schokoladenstickchen

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

Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

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

® Ca. 450 g Frischkase, bei Raumtemperatur
* 3 Eier

e 3 Essloffel Zucker

¢ 1 Essloffel Vanilleextrakt

® Schale von 2 Zitronen

|

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

2.Frischkése, Eier, Zucker, Vanille und Zitronenschale in eine Schissel geben und mit einem Handrihrgerat verrihren, bis eine
glatte Masse entsteht. Die Mischung Gber die Kekse gieBen.

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

4.Abkulhlen lassen und tber Nacht in den Kuhlschrank stellen.

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

® Ca. 30 g Walnusse, gehackt

® Ca. 40 g Haferflocken

* 3 Essloffel Olivendl

e Ca. 155 g Ahornsirup

® 2 Essléffel Muscovado-Zucker
e Ca. 150 g frische Heidelbeeren

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

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

4.Die Mischung in einer gefetteten Auflaufform verteilen.

5.1n der HeiBluftfritteuse 20-25 Minuten backen.

6.Mit Blaubeeren bestreuen und 3 Minuten backen.

7.Abkuhlen lassen.
?

8.Servieren.
WPETS TR
- -
" B ¢ AN Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
t’! 15 Min 15 Min 24
¥

* Ca. 55 g Butter

¢ Y Teeldffel Instant-Kaffee

e 1 Essloffel schwarzer Kaffee, aufgebriiht
e 1Ei

® Ca.50 g Zucker

® Ca. 30 g Mehl (Type 405)

¢ 1 Teel6ffel Kakaopulver

® Puderzucker, fur die Glasur

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

2.In einer Schussel Zucker und Ei cremig schlagen.

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

5.15 Minuten in der Fritteuse backen.

6.Mindestens 1 Stunde lang bei Raumtemperatur abkihlen lassen.

7.Mit Puderzucker bestauben, in Scheiben schneiden und servieren.

Notizen:
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WeiBer Schokoladenpudding

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

* Ca. 85 g weiBe Schokolade

* 4 EiweiB

e 2 Eigelb, bei Raumtemperatur

e Ca.50 g Zucker

e 1 Essloffel geschmolzene Butter
* 1 Essloffel kalte Butter

* Y Teeloffel Vanilleextrakt

e 1% Essloffel Mehl (Type 405)

1.Zwei Auflaufformen mit geschmolzener Butter einpinseln.
2.2 Essloffel Zucker einstreuen, um die Butter zu beschichten.
3.Die kalte Butter mit der Schokolade in einer hitzebestandigen Schussel in der Mikrowelle schmelzen, dann beiseite stellen.
4.1n einer anderen Schissel die Eigelbe kraftig aufschlagen.
5.Die Vanille und den restlichen Zucker zugeben und mit dem Handruhrgerat gut verrihren.
6.Die geschmolzene Schokolade untermischen.
7.Das Mehl hinzufligen und verrihren, bis keine Klumpen mehr vorhanden sind.
8.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 165°C vorheizen.
9.Das EiweiB in einer anderen Schiissel zu steifem Eischnee schlagen.
10.Die Schokoladenmischung unterheben und die Masse auf die Férmchen verteilen.
11.Die Férmchen in den Frittierkorb stellen und 14-16 Minuten backen oder bis sie durchgebacken und goldbraun sind.

Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 25 Min 2-4

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

® 3 Essloffel Zucker

® Ca. 95 g Mandelmehl

e Ca. 240 g Schlagsahne

¢ 1 Teeldffel Vanilleextrakt

e 2 Eier, verquirlt

¢ 1 Teeloffel Natron

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

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

3.Die Mischung in eine gefettete Auflaufform geben und in den Frittierkorb einsetzen.
4.20-25 Minuten backen.

5.Abkuhlen lassen, in Scheiben schneiden und servieren.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 10 Min 2-4

* 5 Eier, verquirlt

® 1 Essloffel Mohnsamen

¢ 1 Teeldffel Vanilleextrakt

¢ Y Teeloffel gemahlene Muskatnuss
e Y Teeldffel Backpulver

¢ 1 Teeloffel Orangensaft

¢ 1 Teeldffel Orangenschale, gerieben
* 5 Essloffel Kokosnussmehl

e 1 Essloffel MOnchsfrucht

e 2 Essloffel Kokosnussflocken

e Kochspray

1.Eier, Mohn, Vanilleextrakt, gemahlene Muskatnuss, Backpulver, Orangensaft, Orangenschale, Kokosmehl, Ménchsfrucht und
Kokosflocken hinzufuigen und gut vermischen, bis der Teig homogen ist und keine Klimpchen mehr aufweist.

2.Das Innere der Muffinformen einspriihen.

3.Den Teig in die Férmchen gieBen und sie dann in die Fritteuse stellen.

4.BackenSie sie 10 Minuten lang bei 180°C.

5.Wenn sie fertig sind, servieren und genieBen.

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

e 2 groBe Apfel, z. B. Honeycrisp oder Granny Smith
¢ 1 Teeloffel gemahlener Zimt
' e Kochspray oder eine leichte Schicht Ol

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

2.Die Apfel entkernen und in sehr diinne Scheiben schneiden, etwa 0,5 cm dick.

3.Damit der Frittierkorb nicht kleben bleibt, diesen leicht mit Kochspray oder Ol bestreichen.

4.Legen Sie die Apfelscheiben in einer einzigen Schicht in den Frittierkorb. Je nachdem, wie groB Ihre Fritteuse ist, missen Sie
eventuell in mehreren Schichten arbeiten.

5.Die Apfelscheiben mit dem gemahlenen Zimt bestreuen.

6.15-20 Minuten lang frittieren, dann die Apfelscheiben umdrehen und weitere 15-20 Minuten frittieren, bis die Apfelchips knusprig
und nicht mehr weich sind.

7.Lassen Sie die Apfelchips einige Minuten abkuhlen - sie werden beim Abkuhlen noch knuspriger.

it |
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 25 Min 2-4

* 4 Apfel (etwa 560 g)

® Ca. 30 g gehackte Pekannusse

® Ca.50 g getrocknete Sauerkirschen
e 1 Essloffel geschmolzene Butter

* 3 Essloffel brauner Zucker

e Y Teeloffel Piment

® Prise Salz

e Eiscreme, zum Servieren

1.Von jedem Apfel einen halben Zentimeter abschneiden; das obere Ende aufbewahren. Mit einem Kugelausstecher das
Kerngehduse durch die Stielenden hindurch ausstechen, ohne den Boden zu durchbrechen (den Boden nicht abschneiden).

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

3.Pekanndsse, Kirschen, Butter, braunen Zucker, Piment und eine Prise Salz mischen.

4.Die Mischung in die hohle Mitte der Apfel fullen.

5.Mit den Apfelspitzen abdecken. Mit einer Zange in den Korb der Fritteuse legen. 20 bis 25 Minuten frittieren, bis sie weich sind.

6.Warm mit Eiscreme servieren.

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

® 4 Essloffel gesalzene Butter, geschmolzen

® Ca. 100 g kérniges braunes Erythritol

® Ca. 55 g reines KirbispUree

e Ca. 95 g blanchiertes, fein gemahlenes Mandelmehl
* Y Teeldffel Backpulver

* Y Teel6ffel Salz

e 1 Teeldffel Kiirbiskuchengewiirz

1.Alle Zutaten in einer groBen Schiissel vermischen.

2.Den Teig in eine ungefettete runde Antihaft-Backform (ca. 15 cm) geben.

3.Die Form in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen.

4.Die Temperatur auf ca. 150°C, den Timer auf 25 Minuten stellen und backen. Die Oberseite muss dunkelbraun sein, und ein in die
Mitte gesteckter Zahnstocher sollte nach dem Backen sauber herauskommen.

5.Vor dem Servieren 30 Minuten abkihlen lassen.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

* 3 Eier

¢ 1 Teeldffel gemahlener Zimt

* 2 Teeloffel Backpulver

® Ca. 235 g Mandelmehl

e Ca. 110 g frische Erdbeeren, gewlrfelt
® Ca. 80 g Schlagsahne

e 1 Teel6ffel Vanille

* 2 Tasse Swerve

¢ 5 Essloffel Butter

1.Heizen Sie die Fritteuse vor dem Backen auf 160°C vor.

2.Geben Sie den SuBstoff und die Butter in eine Schissel und schlagen Sie sie mit einem Handruhrgerat glatt.
3.Sahne, verquirlte Eier und Vanille schaumig schlagen.

4.Zimt, Backpulver, Salz und Mandelmehl in eine zweite Schissel sieben.

5.Die Mehlmischung mit den feuchten Zutaten vermischen, bis sie gut eingearbeitet ist.

6.Dann die Erdbeeren unterheben. Zusammenklappen und gut andricken.

7.Den Teig in die Silikonmuffinférmchen verteilen.

8.Die Muffins schubweise in der Fritteuse bei 160°C Celsius 15 Minuten lang backen.

9.Servieren.

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

e 2 Essloffel Olivenol

e Ca.30 g Mehl (Type 405)

® 2 Essloffel Kakaopulver

* % Teeloffel Backnatron

® 3 Essloffel Zucker

e 1 Essloffel warmes Wasser

e 3 Essloffel Milch

e 2 Tropfen Vanilleextrakt

* 4 rohe, grob gehackte Mandeln fir die Dekoration
® eine Prise Salz

1.Lassen Sie die Fritteuse mindestens 2 Minuten lang auf ca. 200°C vorheizen.

2.Zucker, Milch, Wasser und Ol in eine geeignete Schiissel geben. Verquirlen, bis ein glatter Teig entsteht.

3.Nun Salz, Mehl, Kakaopulver und Backnatron hinzufligen, in die feuchten Zutaten sieben und zu einem Teig verrihren.
4.Sprihen Sie die ca. 10 cm Backform mit Ol ein und gieBen Sie den Teig hinein. Dann die gehackten Mandeln dariber geben.
5.Die Backform in die vorgeheizte HeiBluftfritteuse stellen und 10 Minuten lang garen.

6.Aus der HeiBluftfritteuse nehmen.

7.Vor dem Aufschneiden vollstandig abkihlen lassen.
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
10 Min 15 Min 2-4

® Ca. 190 g ungesalzene Butter, erweicht
® Ca. 200 g Zucker

® Ca. 65 g brauner Zucker

® 2 groBe Eier

¢ 1 Teel6ffel Vanille

e Ca. 240 g Mehl (Type 405)

e Y Teeldffel Salz

¢ % Teeloffel Backpulver

® Ca. 340 g Schokoladenchips

1.In einer groBen Schissel die Butter, den Zucker und den braunen Zucker vermischen. Schlagen Sie die Butter mit dem Zucker, bis
sie glatt und cremig ist. Eier, Vanille, Salz, Backpulver und die Halfte des Mehls hinzugeben. Mischen, bis sich die trockenen
Zutaten mit der Buttermasse verbunden haben.

2.Die restliche Halfte des Mehls hinzugeben und auf mittlerer Stufe mischen, bis der Keksteig dick und cremig ist. Sobald sich der
Teig vermengt hat, die Schokoladenstiickchen und die optionalen Nisse unterriihren, bis sie gleichméaBig im Teig verteilt sind.

3.Mit einem kleinen Lo6ffel den Teig zu Kugeln formen. Legen Sie die Teigkugeln auf Backpapier in den Korb der Fritteuse. Lassen Sie
zwischen den einzelnen Keksen etwa einen Zentimeter Platz.

4.Bei ca. 150°C fur 7-8 Minuten frittieren. Wenn die Kekse goldbraun sind, lassen Sie sie noch 1 bis 2 Minuten im Frittierkorb ruhen,
bevor Sie sie auf ein Abkuhlgitter legen.

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

e Ca.75 g Butter geschmolzen

e 1Ei

® Ca. 150 g brauner Zucker

® Ca.140g Melasse

* Y Teel6ffel gemahlene Nelken

¢ 1 Teeldffel gemahlener Ingwer

¢ 1 Teeldffel Zimt

e Ca. 360 g Mehl plus zusatzlich 60 g, die jeweils 1 Essloffel
zugegeben wird, wenn der Teig zu klebrig ist

1.Butter schmelzen, dann mit Zucker, Melasse und Ei verruhren. Zimt, Ingwer und Nelken untermischen.
2.Mehlunterriihren. Wenn der Teig zu klebrig ist, jeweils 1 Essl6ffel Mehl hinzugeben, bis er nicht mehr klebrig ist.
3.Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und 10 Minuten in den Gefrierschrank legen.

4.Den Teig ca. 0,5 cm dick ausrollen und mit Ausstechern ausstechen.

5.Die Kekse 8-9 Minuten in der HeiBluftfritteuse oder 12-14 Minuten im Backofen bei 176 °C backen.
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M&M-Kekse

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

® Ca. 100 g brauner Zucker
* Ca. 55 g Butter, erweicht
e 1Ei

¢ 1 Teel6ffel Vanille

® Ca.120 g Mehl (Type 405)
* 1/4 Teeloffel Backnatron
* 1/4 Teeloffel Salz

* Ca. 65 g Mini M&Ms

1.Butter und Zucker in einer mittelgroBen Schissel vermischen. Mit einem Mixer verrihren, bis sie sich verbinden.

2.Das Ei und die Vanille hinzugeben und so lange ruhren, bis der Teig glatt und cremig ist.

3.In einer anderen Schussel Mehl, Backpulver und Salz vermischen und unterrihren. Zum Teig geben und verrihren, bis alles gut
vermischt ist. Wenn Sie ein Handrihrgerat verwenden, fligen Sie das Mehl nicht auf einmal hinzu, da es sonst zu einem
Durcheinander kommt. Fligen Sie es in 2-3 Schritten hinzu.

4.Die Mini-M&Ms unterheben.

5.Die HeiBluftfritteuse 3 Minuten lang auf ca. 175°C vorheizen.

6.Den Teig mit einem Keksportionierer oder zwei Léffeln zu Kugeln formen.

7.Sobald die HeiBluftfritteuse vorgeheizt ist, Backpapier in den Korb legen. Dann die Teigkugeln mit etwas Abstand zueinander
hineinlegen.

8.Drucken Sie leicht auf die Teigkugeln, um sie vor dem Frittieren zu glatten.

9.Bei ca. 175°C 5 Minuten lang frittieren. Die Fritteuse flr weitere 1-2 Minuten geschlossen lassen, dann die Kekse herausnehmen
und eine weitere Ladung backen.

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

e Saft und Schale von 2 Limetten
® Ca.240 g Joghurt

® Ca.50 g Zucker

® Ca. 225 g Frischkéase

e 1 Teeloffel Vanilleextrakt

1.Die Fritteuse auf ca. 165°C vorheizen und Joghurt und Kase mit einem Spatel vorsichtig vermengen.
2.In einer anderen Schissel die restlichen Zutaten verquirlen.

3.Die Limette vorsichtig unter die Kadsemischung heben.

4.Den Teig auf 6 ausgekleidete Muffinférmchen verteilen.

5.1n der HeiBluftfritteuse 10 Minuten lang backen.

6.Servieren.
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Zimt-Zucker-Pommes

-
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4
1.Heizen Sie |hre Fritteuse auf ca. 190°C vor. ® 2 SuBkartoffeln
2.Schalen Sie die StBkartoffeln und schneiden Sie sie in dinne Pommes e 1 Essloffel Butter,
frites. geschmolzen
3.Pommes frites mit 1 Essloffel Butter bestreichen. e 1 Teel6ffel Butter,
4.Die Pommes frites in der vorgeheizten Fritteuse 15-18 Minuten lang geschmolzen und von der
garen. Sie kdnnen sich Gberlappen, sollten aber die Fritteuse nicht mehr oben genannten getrennt
als 1/2 voll fullen. e 2 Essloffel Zucker
5.Die SuBkartoffelpommes aus der Fritteuse nehmen und in eine Schissel o 1/2 Teeldffel Zimt

geben.

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

7.Servieren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 2-4

® Ca. 300 g gemischte Beeren (z. B. Erdbeeren, Himbeeren,
Brombeeren und Heidelbeeren)

¢ 1 Essloffel Stevia oder Erythritol

¢ 1 Teeldffel Zitronensaft

e 1/2 Teeldffel Vanilleextrakt

e 1 Becher fettarme Schlagsahne

® Optional: Minzblatter zum Garnieren

1.In einer Schissel die gemischten Beeren, den Zuckerersatz, den Zitronensaft und den Vanilleextrakt vermischen. Vorsichtig
umrihren, damit die Beeren gleichmaBig bedeckt sind.

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

3.Die Beerenmischung in eine Auflaufform geben, die in die Fritteuse passt.

4.15-20 Minuten frittieren, oder bis die Beeren weich sind und der Saft sprudelt.

5.Die Schlagsahne in eine Rihrschissel geben und aufschlagen, bis sich steife Spitzen bilden, wahrend das Beerenkompott kocht.
Falls gewlinscht, etwas Zuckerersatz in die Sahne geben, um sie zu siiBen. Sobald das Beerenkompott fertig ist, lassen Sie es vor
dem Servieren einige Minuten abkuhlen.

6.Servieren Sie das warme Beerenkompott mit einem Klecks Schlagsahne darauf. Eventuell mit Minzblattern garnieren.

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

® Ca.40 g Chiasamen

e Ca. 240 mlungesuBte Kokosnussmilch

e 1/2 Teeloffel Vanilleextrakt

e 1 Essloffel zuckerfreies StiBungsmittel (wie Erythrit oder Stevia)

® 2 Essloffel ungestBte Kokosnussraspeln

® Optional: Eine Prise Zimt oder Muskatnuss flr zusatzlichen
Geschmack

1.Chiasamen, Kokosmilch, Vanilleextrakt und zuckerfreien SuBstoff in einer Schissel vermischen. Mit einem Schneebesen griindlich
verrihren. Lassen Sie die Mischung anschlieBend 5 Minuten ziehen und riihren Sie dann erneut um, damit die Chiasamen nicht
zusammenkleben.

2.Die Schussel abdecken und fiir mindestens 4 Stunden oder Giber Nacht in den Kihlschrank stellen, bis die Chiasamen die
Flussigkeit aufgesaugt haben und die Mischung zu einer puddingartigen Konsistenz eindickt.

3.Vor dem Servieren den Pudding umriihren, damit er glatt und gleichmaBig vermischt ist.

4.Den Pudding in Servierschusseln verteilen. Jede Portion mit einem Essléffel Kokosraspeln bestreuen. Wenn Sie méchten, kdnnen
Sie eine Prise Zimt oder Muskatnuss hinzufligen, um den Geschmack zu verstérken.

5.GekUhlt servieren und das diabetikerfreundliche Dessert genieB3en.
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Kochzeit:

Vorbereitung /l
10 Min

15 Min

1.In einer groBen Schussel Butter, Erdnussbutter, Erythrit, Ei und Vanille
miteinander verquirlen. Mehl und Backpulver hinzugeben und
verrihren, bis alles gut vermischt ist.

2.Den Teig in neun gleich groBe Stlicke teilen und jedes Stlick 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
Stlck legen.

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

5.Die Temperatur auf ca. 150°C und den Timer auf 9 Minuten einstellen.
Die Rander der Kekse sind gebraunt, wenn sie fertig sind.

6.Den Vorgang mit den restlichen Keksen wiederholen.

7.Warm servieren

I DESSERTS

rdnusshutter-Kekse
s

Portionen:
6-8

2 Essloffel gesalzene Butter,
geschmolzen

2 Essloffel naturbelassene
Erdnussbutter ohne
Zuckerzusatz

Ca. 65 g korniges braunes
Erythritol

1 groBes Ei

% Teeldffel Vanilleextrakt
Ca. 95 g blanchiertes, fein
gemahlenes Mandelmehl
¥ Teeloffel Backpulver
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Vorbereitung /L Kochzeit: Portionen:
15 Min 1 Std 4-6

* 2 Eiweil

¢ 1 Teeldffel Limettenschale, gerieben
¢ 1 Teel6ffel Limettensaft

* 4 Essloffel Erythritol

1.Schlagen Sie das EiweiB zu weichen Spitzen.

2.Nun Erythrit und Limettensaft hinzufligen und das EiweiB so lange schlagen, bis es feste Spitzen bildet.
3.Danach die Limettenschale hinzufligen und die EiweiBmischung vorsichtig umrihren.

4.Die HeiBluftfritteuse auf ca. 135°C vorheizen.

5.Den Korb der Fritteuse mit Backpapier auslegen.

6.Mit Hilfe eines Loffels kleine Merengues formen und in einer Schicht in die Fritteuse geben.

7.Das Dessert 65 Minuten lang backen.

Vorbereitung
10 Min

/L Kochzeit: Portionen:
35 Min 2-4

e 4 reife Pfirsiche, halbiert und entsteint

¢ 1 Teeloffel gemahlener Zimt

¢ Kochspray oder eine leichte Schicht Ol

e Wahlweise: Ein Spritzer Honig oder Zuckerersatz fiir zusatzliche
SiBe

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

2.Damit die Pfirsiche nicht kleben bleiben, den Korb der Fritteuse leicht mit Kochspray oder Ol einspriihen.

3.Die Pfirsichhélften mit der Schnittseite nach oben in den Frittierkorb legen.

4.Die Pfirsichhalften gleichméaBig mit gemahlenem Zimt bestreuen. Falls gewlnscht, leicht mit Honig oder einem Zuckerersatz
betraufeln.

5.30-35 Minuten lang frittieren, bis die Pfirsiche weich sind und eine karamellisierte Oberfldche haben.

6.Warm servieren, entweder so wie es ist oder mit einem Klecks Schlagsahne oder einer Kugel zuckerfreier Eiscreme.

il s |
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 20 Min 4-6

—_—
b ; * Ca.240 mlVollmilch
* 1/4 Teeloffel Vanilleextrakt (gute Qualitat)
£ e 1 Essloffel granuliertes Stevia

* 1/4 Teel6ffel Salz

~* 3groBeEigelb (bei Raumtemperatur)

-

1.Erhitzen Sie die Milch in einem kleinen Topf mit schwerem Boden, bis sie kocht.

2.Vom Herd nehmen.

3.Vanille, Stevia und Salz in die Milch geben. Gut umrihren.

4.Schlagen Sie die Eigelbe in einer kleinen, hitzebestandigen Schussel auf. Etwas von der heiBen Milch hinzufligen und gut
verrihren.

5.Wiederholen Sie den Vorgang, indem Sie etwas mehr Milch hinzufigen, um die Eier allméhlich auf Temperatur zu bringen.

6.Geben Sie eine kleine Menge Wasser auf den Boden eines Wasserkochers oder eines Topfes, auf den Sie die Schiissel mit den
temperierten Eiern stellen kdnnen. Erhitzen Sie das Wasser. Das Wasser sollte den Boden der Schiissel nicht berihren.

7.Die Schussel mit den temperierten Eiern Gber den Topf mit kochendem Wasser stellen und rihren oder schlagen, bis die
Mischung einzudicken beginnt, dann vom Herd nehmen und riihren, bis ein Léffel damit bedeckt ist.

8.Abkuhlen lassen.

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

e Ca. 225 g frische Erdbeeren, geschalt und halbiert
e Ca. 85 g kohlenhydratarmer Sirup

* Y Teeldffel Zitronensaft

* Y3 Teeloffel Xanthan

1.Die Erdbeeren, den Sirup und den Zitronensaft in einen Kochtopf geben.

2.Bei schwacher bis mittlerer Hitze erhitzen, bis die Erdbeeren auseinanderfallen und sich eine SoBe bildet.
3.Das Xanthan einstreuen, um die Sauce zu binden.

4.Warm servieren oder vollstdndig abkuhlen lassen, abdecken und im Kuhlschrank aufbewahren.

ey

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

* Ca. 145 g gefrorene oder frische Himbeeren

e 1 Essloffel Zitronensaft

* 2 Essloffel Wasser

¢ 3 Essloffel kohlenhydratarmer Zucker (z.B. Swerve)

1.Alle Zutaten in einen kleinen bis mittelgroBen Topf geben und die Himbeermischung bei mittlerer bis niedriger Hitze zum Kécheln
bringen. Lassen Sie sie nicht zu stark kdcheln, sonst bildet sich eine Menge Schaum.

2.Die Himbeermischung so lange kochen, bis die Himbeeren auseinanderfallen und die Mischung eindickt und die Rlickseite eines
Loffels bedeckt.

3.Einen feinmaschigen Sieb Uber eine kleine Schiissel stiilpen und die Himbeersauce mit einem Loffel oder einem Gummispatel
durchstreichen. Vergessen Sie nicht, auch den Boden des Siebs auszukratzen. Durch das Abseihen werden viele Kerne entfernt,
aber es bleiben einige Ubrig.

4.Umrlhren und in einen sauberen, luftdichten Behalter umfillen.

5.Im Kuhlschrank bis zu 20 Tage aufbewahren.

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

* Ca.100g Zartbitterschokolade
® 25 g ungesalzene Butter
® 2 Essloffel Sahne

1.Geben Sie die Zutaten in einen kleinen Topf.

2.Bei schwacher Hitze unter standigem Ruhren schmelzen lassen.

3.Vom Herd nehmen, sobald die Sauce fertig ist und die Schokolade und die Butter vollstandig geschmolzen sind.
4.Warm genieBBen oder abkihlen lassen und im Kihlschrank aufbewahren.
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Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

* Ca. 80 g ungesalzene Butter (Verwenden Sie gesalzene Butter,
wenn Sie eine ,Salted Karamellsauce“ machen wollen)

* 90 g Swerve

e 120 ml Sahne oder Kokosmilch aus der Dose

e Yy Teeloffel Vanilleextrakt

1.In einem kleinen Topf mit Antihaftbeschichtung bei schwacher bis mittlerer Hitze die Butter schmelzen.

2.Den SuBstoff und die Sahne hinzugeben und mit einer Gabel stdndig und vorsichtig verquirlen, bis sich der zuckerfreie SuBstoff
aufgeldst hat.

3.Zum leichten Kochen bringen und 6-8 Minuten kochen, dabei gelegentlich mit einem Holzl6ffel umrihren. Kein Metallléffel! Er
wurde das Karamell abkihlen und zerreiBen.

4.Haben Sie Geduld, riihren Sie nicht zu oft um, die Flissigkeit wird verdampfen und das Karamell wird langsam eindicken. Es ist
fertig, wenn sich das Karamellvolumen um etwa ein Drittel reduziert hat und die Loffelrlckseite bedeckt. Beachten Sie, dass das
Karamell beim Abklhlen noch mehr eindickt, es ist also normal, wenn es noch nicht so dick aussieht.

5.Vom Herd nehmen und Vanilleextrakt hinzugeben.

6.15 Minuten im Topf abkihlen lassen, dann in ein verschlossenes Einmachglas fillen.

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

e Ca. 225 g Frischkase

® Ca. 225 g Butter

® Ca. 240 g Schlagsahne

® Ca. 220 g Mozzarella-Kase, zerkleinert

1.Geben Sie den Frischkase, die Butter und die Sahne in einen Kochtopf und erhitzen Sie ihn bei niedriger Hitze.
2.Ruhren Sie weiter, bis der Frischkase geschmolzen ist und sich alle Zutaten vermischt haben.

3.Fugen Sie den Mozzarella-Kase hinzu und ruhren Sie so lange, bis er geschmolzen und gut vermischt ist.
4.Verwenden Sie die SoBe sofort oder bewahren Sie sie im Kihlschrank auf.

i s |
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5 / Vorbereitung ) Kochzeit: Portionen:
10 Min 10 Min 4-6

* Ca. 150 g Brombeeren

* 2 Essloffel SuBstoff Zuckerersatz, Zucker oder bevorzugter
SuBstoff

¢ 1Teel6ffel Wasser

1.Geben Sie Brombeeren, StiBstoff und 1 Teel6ffel Wasser in einen kleinen Kochtopf. Hinweis: Je nachdem, wie reif Ihre
Brombeeren sind, missen Sie eventuell noch 1/2 EL SuBstoff hinzugeben.

2.Auf mittlerer Flamme kochen, bis das Wasser kocht, dann auf niedrige Flamme schalten, dabei haufig umrihren und die
Brombeeren mit einem weichen Spatel zerdrucken, bis eine schéne sirupartige Sauce entsteht.

3.Ungefahr 11-14 Minuten. Beiseite stellen und abkuhlen lassen.

Tipp: In Eiswlrfelbehaltern einfrieren und in Ziplock-Behéltern aufbewahren, damit man sie leicht in Einzelportionen verwenden
kann. Die Sauce halt sich auch bis zu 5 Tage im Kihlschrank.

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

* 250 g Mandelbutter

® 250 g Kokosnussmilch (oder andere milchfreie Milch)
¢ 1 Messloffel reines Stevia-Extraktpulver

e 1 Essloffel kohlenhydratarmer StBstoff

* 0,5 Teeloffel Vanilleextrakt

® 0,5 Teeloffel Zimt

e 1/4 Teeloffel Salz

1.Alle Zutaten in die Kichenmaschine oder den Mixer geben.

2.S0 lange mixen, bis eine glatte Masse entsteht (mit einem Vitamix oder einem anderen Hochleistungsmixer geht das ganz schnell).
3.Nach Belieben zuséatzlich milchfreie Milch hinzuflgen.

4.Mit Obst oder anderen Dips servieren oder auf Desserts geben.

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

® Ca. 65 g Erdnussbutter

e Saft von1Limette

¢ 1Essloéffel 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 - 6-8

* 2 Essloffel Mayonnaise

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

e Ca. 140 g normaler griechischer Joghurt
e Y, Teeloffel Knoblauchpulver

* Y Teeloffel Salz

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

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

* -Ca.120 ml Wasser

® -Ca. 170 g ungesalzenes Tahini

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

* Y Teelodffel Salz

1.Wasser, Tahini, Zitronensaft, Honig und Salz in einer mittelgroBen Schissel vermischen und kréftig rihren, bis alles gut vermischt
ist. Das Ubrig gebliebene Dressing in einem luftdichten Behalter im Klhlschrank bis zu 2 Wochen aufbewahren und vor Gebrauch
schitteln.
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Plll'SIGll 3alsa

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:

10 Min - 6-8
1.Pfirsiche, Zwiebel und Koriander in einer groBen Schissel mischen; mit e 4 frische Pfirsiche - geschalt,
Limettensaft betraufeln. entkernt und gewdurfelt
2.Salsa mit Zucker bestreuen; durchschwenken, um sie zu Gberziehen. e Ca.20 g Zwiebel, fein
3.Vor dem Servieren 30 Minuten in den Kihlschrank stellen. gewdirfelt
o 1 Essloffel gehackter frischer
Koriander

e 1 Limette, entsaften
e 1 Teeloffel weiBer Zucker
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Frischer Gurkendip

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

* 1 mittelgroBe Gurke, geschalt und geraspelt

* YiTeelOffel Salz

¢ 1 Becher griechischer Joghurt

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft

e 1 Essloffel kaltgepresstes Olivenol

* Y Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1.Die Gurke in einen Sieb geben und mit Salz bestreuen. Beiseite stellen.

2.Die restlichen Zutaten in einer Schiussel vermischen.

3.Gut umruhren.

4.Die Gurke in ein Mulltuch wickeln und die Flissigkeit so gut wie méglich ausdricken.
5.Die Gurke in die Schussel mit der Mischung geben und gut umrihren.

6.Die Schussel in Plastikfolie einwickeln und fiir 2 Stunden im Kihlschrank marinieren.

Vorbereitung /l Kochzeit: Portionen:
10 Min = 6-8

® Ca. 225 g fettfreier griechischer Joghurt

e Ca. b5 g fettarme Buttermilch

e 1 Essloffel Knoblauchpulver

¢ 1 Essloffel getrockneter Dill

* 1 Essléffel getrockneter Schnittlauch

e 1 Essloffel Zwiebelpulver

e 1 Essloffel getrocknete Petersilie

® Eine Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

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

Zusammenfassend lasst sich sagen, dass die Russell Hobbs

Luftfritteuse eine wunderbare Erganzung fur jede Kiche ist und
eine gesundere Mdglichkeit bietet, knusprige und késtliche

Mahlzeiten zu genielden.

Wenn Sie diese Schritt-fur-Schritt-Anleitung befolgen und sich
mit den Merkmalen und Funktionen I|hrer Fritteuse vertraut
machen, kédnnen Sie ganz einfach perfekt zubereitete Gerichte

kreieren, die Ihre GelUste stillen.

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

Rezepte

Il ABSCHLIESSENDE WORTE
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KRLEINE
ERINNERUNG...

JESUS SAGTE...

“Ich bin der Weg und die
Wahrheit und das Leben.
Niemand kommt zum
Vater als nur durch mich.”
(Joh 14,6)
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