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GRUNDLAGEN

Willkommen in deiner Airfryer-Kiiche

Dieses Buch begleitet dich von den ersten Handgriffen bis zu vollstandigen
Alltagsgerichten. Du brauchst keine Kocherfahrung und keine lange Liste an Spezialzutaten.
Beginne mit einem Rezept, dessen Zutaten du kennst, und beobachte beim ersten
Durchgang, wie dein Gerat braunt.

Die 75 Rezepte sind nach Friihstiick und Snacks, Beilagen, Geflligel, Fleisch, Fisch,
vegetarischen Mahlzeiten und SiiBem geordnet. Die Mengen sind Gberwiegend fir zwei
Personen gedacht. Bei Muffins und kleinen Gebackstlicken steht die genaue Stlickzahl
dabei.

Wahle fir deinen ersten Versuch den Tomaten-Kase-Toast oder die Kartoffelspalten. Beides
lasst sich gut beobachten. Notiere dir nach dem Essen, ob dein Gerat eher die kiirzere oder
langere Garzeit bendtigt. So wachst aus einer Zahl im Rezept deine eigene sichere Routine.
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GRUNDLAGEN

Dein Airfryer einfach erklart

Ein Heizelement erwarmt die Luft, ein Ventilator bewegt sie um die Lebensmittel. Die heil3e
Luft muss die Oberflache erreichen kénnen. Ein voller Korb ist daher nicht automatisch
effizient: Werden die Zutaten dicht gestapelt, staut sich Feuchtigkeit und die unteren
Stlcke braunen schlechter.

Die Literangabe sagt wenig darliber aus, wie viele Schnitzel nebeneinander passen.
Entscheidend ist die nutzbare Bodenflache. Priife Formen und Zutatenmengen vor Beginn.
Fur Panaden, Brotchen und Fisch ist eine Lage mit Abstand besonders hilfreich. Kleine
Gemusewdrfel durfen locker liegen, sollten aber regelmaBig geschittelt werden.

Alle Temperaturen beziehen sich auf die HeiBluftfunktion. Die Namen Air Fry, HeiBluft und
Bake sind je nach Hersteller unterschiedlich belegt. Halte dich an das Handbuch, wenn dein
Modell besondere Einstellungen oder zwingendes Vorheizen verlangt. Eine Ofentemperatur
lasst sich nicht fir jedes Gerat pauschal umrechnen.
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GRUNDLAGEN

Gut vorbereitet

Eine Klichenwaage, ein Brett, ein scharfes Messer, zwei Schisseln, eine Zange und
Ofenhandschuhe reichen fir viele Rezepte. Fir Fleisch, Fisch und Eier ist ein digitales
Kichenthermometer hilfreich. Fir Auflaufe und kleine Kuchen benétigst du ofenfeste
Formen, die mit Abstand zum Heizbereich in den Korb passen.

Lege dir O|, Salz, Pfeffer, edelsiiBes Paprikapulver, Oregano, Haferflocken, Mehl und
Semmelbrdsel als kleinen Vorrat an. Dosenhulsenfriichte, tiefgekihlte Zutaten und
Kuhlregalprodukte kénnen Arbeit sparen. Lies im Rezept genau, ob roh, gegart, aufgetaut
oder abgetropft gemeint ist.

Vor dem ersten Gebrauch Verpackungsreste entfernen und die vom Hersteller daftir
vorgesehenen Teile reinigen. Beim Kochen auf eine standsichere hitzefeste Flache und
freien Luftauslass achten. Nach dem Abkthlen Korb und Schublade nach Handbuch
saubern. Scheuermittel und scharfe Werkzeuge kénnen Beschichtungen beschadigen.
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GRUNDLAGEN

Mengen und Garzeiten richtig nutzen

Alle Temperaturen sind in Grad Celsius angegeben. Die Rezepte sind ohne separates
Vorheizen geplant. Wenn dein Gerat Vorheizen verlangt, rechne diese Zeit hinzu und prife
die Speisen etwas friiher. Verwendet wird die HeiBluftfunktion, sofern das Handbuch nichts
anderes vorgibt.

Garzeiten gelten je Durchgang. Bei Speisen mit mehreren Phasen ist die Summe der Phasen
angegeben. GréBen, Schnittdicken und Fillhéhen gehéren zum Rezept. Andere sie beim
ersten Versuch moglichst nicht. Flr groBere Mengen plane zusatzliche Korbladungen ein.

Gemiuse und Obst werden gewaschen und dort, wo es fiir die Kruste wichtig ist, getrocknet.
Bei Fleisch und Fisch sind die genannten Roh- beziehungsweise Auftauzustande
verbindlich. Hiilsenfruchtmengen beziehen sich auf das Abtropfgewicht. Gekochte Nudeln
und Reis werden gegart gewogen.
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GRUNDLAGEN

Sicher garen und aufbewahren

Rohes Fleisch nicht waschen. Hande, Brett und Werkzeuge nach Kontakt mit rohem Fleisch,
Fisch oder Ei grindlich reinigen. Verzehrfertige Zutaten getrennt halten. Mit rohen Zutaten
in Kontakt gekommene Marinade nicht ungegart als Dip verwenden.

Fur Fleisch, Fisch, Eiergerichte und beim Aufwarmen empfiehlt das Bundesinstitut fir
Risikobewertung mindestens 70 °C fiir zwei Minuten an allen Stellen. Im dicksten Bereich
messen; Knochen und heille Formen nicht mit der Messspitze beriihren. Farbe und
Braunung allein sind keine sichere Garprifung.

Reste zligig in flachen Behaltern abkiihlen und gekuhlt lagern. Der Kihlschrank sollte
hochstens 7 °C, besser 5 °C haben. Plane Reste innerhalb von ein bis zwei Tagen ein; fir
langere Aufbewahrung geeignete Portionen einfrieren. Speisen nicht mehrfach aufwarmen.

Kartoffeln und Getreideprodukte goldgelb statt dunkel rosten. Fir diese Gerichte moglichst
nicht Gber 180 °C arbeiten und nicht langer als n6tig garen. Bei Rauch Gerat ausschalten
und die Herstellerhinweise beachten. Keine ungeeigneten Materialien, losen Papierbogen
oder Folien in den Heizbereich gelangen lassen.
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GRUNDLAGEN

Nahrwerte und Zutatenhinweise

Die Nahrwerte sind redaktionelle Schatzungen aus typischen Zutatenwerten. Kalorien
werden auf etwa funf Kilokalorien, EiweiB, Kohlenhydrate und Fett auf ganze Gramm
gerundet. Marken, Fettstufen, Abtropfgewichte und tatsachlich mitgegessene Ol- oder
Paniermengen verandern das Ergebnis.

Alle Werte gelten pro angegebener Portion, ohne zusatzliche Beilagen. Knochen werden
bei den betreffenden Anfangerrezepten nicht als essbare Menge gerechnet. Fir
medizinisch genaue Ernahrungsvorgaben die tatsachlich verwendeten Produkte und
verzehrten Mengen berechnen lassen.

Prife bei Allergien stets Verpackungen und Zutatenlisten, insbesondere bei Brot, Tortillas,

Kase, Pesto, Hummus und Wirzprodukten. Das Buch garantiert keine allergenfreie
Zubereitung. Ersatzprodukte konnen Konsistenz, Garzeit und Nahrwerte verandern.
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REZEPTE 01-10

Frihstliick und kleine Snacks

Vom ersten Uberbackenen Toast bis zum selbst gebackenen Brétchen: Hier lernst du kurze

Garzeiten und kleine Formen kennen.

01 Knuspriger Tomaten-Kase-Toast

02 Frihstlckseier mit Spinat im Formchen
03 French-Toast-Sticks mit Zimtzucker

04 Gebackene Bananen-Hafer-Tépfchen
05 Kleine Quarkbrétchen mit Sesam

06 Kleine Pita-Pizzen mit Paprika

07 Knusprige Pesto-Schnecken

08 Gefiillte Champignons mit Frischkase
09 Knusprige Bohnen-Kase-Taschen

10 Gerdstete Paprika-Kichererbsen
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

01 - Knuspriger Tomaten-Kase-Toast

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

5 Min. 6-8 Min. 180 °C

Pro Portion: 1 groBBer Toast

Zutaten Zubereitung

« 2 grofe Scheiben Vollkorntoast 1. Tomaten in 3 mm diinne Scheiben schneiden und die Schnittflachen
(100 g) trocken tupfen.

* 120 g Tomaten 2. Toast diinn mit Ol bestreichen. Mit Tomaten belegen und mit

- 60 g Gouda, gerieben Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.

* 3 g Olivenol 3. Gouda verteilen und leicht andriicken. Toasts nebeneinander in den

« 2 TL Oregano, je 1 Prise Salz Korb legen; bei Platzmangel nacheinander garen.

und Pfeffer 4. Bei 180 °C 6-8 Minuten tberbacken, bis der Kése geschmolzen und
stellenweise goldbraun ist. Mit einem Pfannenwender herausheben.

Darauf kommt es an
Sehr saftige Tomaten vorher entkernen, damit das Brot nicht durchweicht.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
255 kcal - 13 g EiweiB3 - 24 g Kohlenhydrate - 12 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

02 - Frithstlickseier mit Spinat im Formchen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

7 Min. 12-16 Min. 160 °C 2

Zubehor: 2 flache ofenfeste Formchen a etwa 200 ml

Zutaten Zubereitung

* 4 Eier (GroBe M) 1. Spinat waschen, gut trocknen und fein schneiden. Zwei flache

« 40 g Babyspinat Férmchen mit dem Ol einfetten.

« 30 ml Milch (1,5 % Fett) 2. Eier, Milch und Gewiirze verquirlen. Spinat unterrihren und auf die

- 50 @ Beppaimilase Formchen verteilen; Fullhéhe hochstens 3 cm.

3. Frischkéase in kleinen Klecksen daraufsetzen. Formchen bei 160 °C

* 3 g Rapsol
. 12-16 Minuten garen.
« Je 1 Prise Salz, Pfeffer und
Muskat 4. Die Mitte muss vollstandig gestockt sein; den Garhinweis fiir Eier im

Grundlagenkapitel beachten. Falls n6tig in 2-Minuten-Schritten
weitergaren. Mit Ofenhandschuhen herausnehmen.

Darauf kommt es an
Breite, flache Formchen garen gleichmaBiger als hohe Tassen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
205 kcal - 15 g EiweiB - 2 g Kohlenhydrate - 15 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

03 - French-Toast-Sticks mit Zimtzucker

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 8-11 Min. 180 °C

Zutaten Zubereitung

« 3 dicke Scheiben Toastbrot (120 1. Jede Toastscheibe in drei breite Streifen schneiden. Eier und Milch in
9) einem tiefen Teller verquirlen; Zucker und Zimt separat mischen.

* 2 Eier (GroBe M) 2. Brotstreifen hauchdiinn mit Butter bestreichen, kurz in der Eiermilch
+ 60 ml Milch (1,5 % Fett) wenden und Uberschiissige Flissigkeit abtropfen lassen.

* 5 g weiche Butter 3. Mit etwas Abstand in den Korb legen. Bei 180 °C 8-11 Minuten garen

« 10 g Zucker und nach etwa 5 Minuten vorsichtig wenden.

« 12 TL Zimt 4. Die Eiermilch muss auch im Inneren vollstandig gegart sein; den
Garhinweis fir Eier beachten. Warme Sticks mit Zimtzucker bestreuen.

Darauf kommt es an
Toast vom Vortag ist stabiler und zerfallt beim Eintauchen weniger leicht.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
275 kcal - 13 g Eiwei3 - 33 g Kohlenhydrate - 10 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

04 - Gebackene Bananen-Hafer-Topfchen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 16-20 Min. 160 °C 2

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit - Zubehor: 2 flache ofenfeste Formchen a etwa 250 ml

Zutaten Zubereitung

* 80 g zarte Haferflocken 1. Zwei flache Férmchen mit Ol einfetten. Banane mit einer Gabel fein

« 120 g reife Banane ohne Schale ~ Zerdrlicken.

+ 120 ml Milch (1,5 % Fett) 2. Ei und Milch unterriihren. Haferflocken, Backpulver und Zimt griindlich

- 1 Ei (GroBe M) untermischen.

« 3 g Rapsdl 3. Auf die Formchen verteilen, hochstens zwei Drittel voll und etwa 3 cm
hoch. Bei 160 °C 16—20 Minuten backen.

> TL Backpulver (2 g) und 72 TL

Zimt 4. Die Mitte soll gesetzt sein. An einem Holzstdbchen diirfen feuchte

Krimel, aber keine flissige Masse haften. Garhinweis fir Eier beachten;
danach 3 Minuten ruhen lassen.

Darauf kommt es an
Eine Banane mit braunen Punkten bringt viel eigene SiiBe mit.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
280 kcal - 11 g EiweiB - 39 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

05 - Kleine Quarkbrotchen mit Sesam

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 14-18 Min. 160 °C p

Pro Portion: 2 kleine Brotchen - Zuséatzliche Zeit: 5 Minuten Abkuhlzeit

Zutaten Zubereitung

* 150 g Weizenmehl Type 405 1. Mehl, Backpulver und Salz mischen. Quark und Ol dazugeben und kurz

« 125 g Magerquark zu einem formbaren Teig verkneten.

« 10 g Rapsol 2. In vier Stlicke teilen, mit angefeuchteten Handen rund formen und auf

« 10 ml Milch zum Bestreichen etwa 3 cm Hohe flach dricken.

3. Mit Milch bestreichen, Sesam andriicken und oben flach kreuzférmig

» 10 g Sesam
einschneiden. Mit mindestens 2 cm Abstand in den Korb setzen.
1 TL Backpulver (4 g) und & TL
Salz 4. Bei 160 °C 14-18 Minuten backen; nach 11 Minuten vorsichtig wenden.

Ein Brotchen prifen: Die Mitte darf nicht klebrig-teigig sein. Vor dem
Aufschneiden 5 Minuten abkiihlen lassen.

Darauf kommt es an
Quarkbrétchen haben eine etwas dichtere Krume als Hefebrétchen und bendtigen keine Gehzeit.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
380 kcal - 16 g EiweiB3 - 57 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

06 - Kleine Pita-Pizzen mit Paprika

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

7 Min. 6-9 Min. 180 °C

Pro Portion: 1 kleine Pizza

Zutaten Zubereitung

* 2 kleine fertig gebackene 1. Paprika entkernen und 5 mm klein wiirfeln. Mozzarella trocken tupfen
Pita-Brote (120 g) und klein zupfen.

* 60 g passierte Tomaten 2. Passierte Tomaten mit Oregano, Salz und Pfeffer verriihren. Die

« 80 g abgetropfter Mozzarella ganzen Pita-Brote diinn damit bestreichen.

« 80 g rote Paprika 3. Paprika und Mozzarella verteilen, leicht andrticken. Brote

« 5 TL Oregano, je 1 Prise Salz nebeneinander in den Korb legen oder nacheinander backen.

und Pfeffer 4. Bei 180 °C 6-9 Minuten Uberbacken, bis Kése und Brotrand leicht
gebraunt sind. Mit einem Pfannenwender herausheben.

Darauf kommt es an
Eine dliinne Saucenschicht reicht aus; zu viel Sauce macht den Boden weich.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
285 kcal - 13 g EiweiB3 - 37 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

07 - Knusprige Pesto-Schnecken

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 12-16 Min. 170 °C p

Pro Portion: 4 kleine Schnecken - Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Abkuhlzeit

Zutaten Zubereitung

« 150 g ausgerollter Blatterteig 1. Kalten Teig als etwa 15 x 25 cm groBes Rechteck vorbereiten. Dinn
aus dem Kihlregal mit Pesto bestreichen und an einer kurzen Seite 1 cm frei lassen.

* 25 g griines Pesto 2. Kase dariiberstreuen. Von der gegeniiberliegenden kurzen Seite zur
« 20 g italienischer Hartkése, fein etwa 15 cm langen Rolle aufrollen und den freien Rand andriicken.
gerieben 3. In acht gleich dicke Scheiben schneiden. Mit einer Schnittflache nach

unten und 2 cm Abstand in den Korb setzen.

4. Bei 170 °C 12-16 Minuten backen. Sind die Unterseiten sehr blass, fur
die letzten 3 Minuten vorsichtig wenden. Auch die inneren Teiglagen
mussen durchgebacken sein. 3 Minuten abkihlen lassen.

Darauf kommt es an
Wird die Rolle weich, hilft vor dem Schneiden eine zusatzliche Kiihlzeit von 10 Minuten.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
390 kcal - 8 g EiweiB - 29 g Kohlenhydrate - 27 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

08 - Gefiillte Champignons mit Frischkase

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 10-13 Min. 180 °C

Pro Portion: 3 geftllte Pilze

Zutaten Zubereitung

* 6 groBe Champignons (300 g) 1. Champignons saubern, Stiele vorsichtig herausdrehen und sehr fein

« 80 g Doppelrahmfrischkase schneiden.

« 30 g Gouda, gerieben 2. Stiele mit Frischkase, Schnittlauch und Pfeffer verriihren. Mit wenig
L Salz abschmecken.

* 3 g Olivendl

« 1 EL Schnittlauchrdlichen, je 1 3. Pilzkdpfe auBen mit Ol bestreichen. Creme einfiillen, Gouda darauf

Prise Salz und Pfeffer verteilen und leicht andrticken.

4. Mit der Offnung nach oben bei 180 °C 10-13 Minuten garen, bis die
Pilze weich und der Kase leicht gebraunt sind. Vorsichtig herausheben: In
den Kodpfen sammelt sich heier Saft.

Darauf kommt es an
Die Fillung lasst sich mit zwei Teel6ffeln sauber auf die Pilze verteilen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
195 kcal - 11 g EiweiB - 2 g Kohlenhydrate - 15 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

09 - Knusprige Bohnen-Kase-Taschen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 7-10 Min. 180 °C

Pro Portion: 1 gefullte Tortilla

Zutaten Zubereitung

» 2 Weizentortillas, etwa 20 cm @ 1. Bohnen grob zerdriicken. Tomatenmark, Wasser, Gewlirze und Mais
(100 g) untermischen; die Fullung soll nicht flieBen.

* 120 g Kidneybohnen, abgespiilt 2, Auf jeweils einer Tortillahlfte verstreichen und 1 cm Rand lassen.

und abgetropft Cheddar dariiberstreuen.

* 40 g Mais, abgetropft 3. Unbelegte Halfte dariberklappen, gut flach driicken und auBen mit Ol
+ 40 g Cheddar, gerieben bestreichen. Flach in den Korb legen. Bei Bedarf mit einem fiir das Geréat
« 20 g Tomatenmark geeigneten niedrigen Grillrost sichern.

« 3 g Rapsol 4. Bei 180 °C 7-10 Minuten garen, nach 5 Minuten vorsichtig wenden.

« 1 EL Wasser Die Fillung soll heif} und die Hulle knusprig sein. Zum Essen halbieren.

« 2 TL Paprikapulver, je 1 Prise
Kreuzkiimmel und Salz

Darauf kommt es an
GleichmaBig diinn verteilen, damit sich die Fillung bis in die Mitte erwarmt.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
335 kcal - 14 g EiweiB - 38 g Kohlenhydrate - 13 g Fett
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FRUHSTUCK UND KLEINE SNACKS

10 - Gerostete Paprika-Kichererbsen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 18-24 Min. 180 °C 2

Pro Portion: 1 kleine Snackschale - Zusatzliche Zeit: 5 Minuten Abkuhlzeit

Zutaten Zubereitung

* 240 g Kichererbsen, 1. Kichererbsen abspiilen, abtropfen lassen und auf einem Kiichentuch
Abtropfgewicht grundlich trocken tupfen. Lose Hautchen entfernen.

* 10 g Olivendl 2. Mit der Halfte des Ols mischen. Méglichst einlagig in einen geeigneten

« 1 TL edelsiiBes Paprikapulver, je Korbeinsatz geben, durch dessen Offnungen die Kichererbsen nicht
4 TL Knoblauchpulver und Salz fallen.

3. Bei 180 °C zunéachst 14 Minuten rosten und nach 7 Minuten schitteln.
Restliches Ol und Gewiirze in einer hitzefesten Schiissel verrihren.

4. HeiBe Kichererbsen darin wenden und weitere 4-10 Minuten im Korb
rosten. Frih kontrollieren; die Wirzung soll nicht dunkel werden. Auf
einem Teller 5 Minuten offen abkihlen lassen.

Darauf kommt es an
Frisch schmecken sie am besten. AuBen werden sie knusprig, innen kdnnen sie noch leicht weich bleiben.

Nahrwerte pro Portion (geschétzt)
200 kcal - 8 g EiweiB - 22 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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REZEPTE 11-25

Kartoffeln Gemiise und Beilagen

Gleichmé&Bige Stiicke, wenig Ol und Platz im Korb sind die Grundlage fiir gute Réstkanten.

Diese Beilagen passen zu vielen Hauptgerichten.

11 Goldene Kartoffelspalten

12 Selbst gemachte Pommes

13 Quetschkartoffeln mit Krauterquark
14 SiiBkartoffelstifte mit Joghurtdip

15 Kartoffelwirfel mit roten Zwiebeln
16 Honig-Mohren mit Thymian

17 Brokkoli mit knusprigen Kasebroseln
18 Blumenkohl mit milder Currykruste
19 Panierte Zucchinistifte

20 Gerostete Knoblauch-Champignons
21 Rosenkohl mit Balsamico

22 Hokkaidospalten mit Feta

23 Griner Spargel mit Zitrone

24 Maiskolben mit Paprikabutter

25 Warme Rote Bete mit Feta
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

11 - Goldene Kartoffelspalten

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 22-28 Min. 180 °C 2

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 500 g festkochende Kartoffeln 1. Kartoffeln griindlich waschen, trocknen und langs in gleich groBe
« 12 g Olivenal Spalten mit héchstens 2 cm dicker AuBenseite schneiden.
+ 1 TL edelsiiBes Paprikapulver, V2 2. Mit O, Paprikapulver und Rosmarin mischen. Locker im Korb verteilen;
TL Salz, > TL Rosmarin die Menge bei engem Korb aufteilen.

3. Bei 180 °C 22-28 Minuten garen und etwa alle 8 Minuten schiitteln.

4. Eine dicke Spalte mit einem Messer prifen: Sie muss innen weich sein.
Goldgelb beenden, erst anschlieBend salzen und sofort servieren.

Darauf kommt es an
Gleich dicke Spalten sind wichtiger als die genaue Anzahl pro Kartoffel.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
235 kcal - 5 g EiweiB - 38 g Kohlenhydrate - 6 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

12 - Selbst gemachte Pommes

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 22-30 Min. 180 °C p

Pro Portion: 1 Beilagenportion - Zuséatzliche Zeit: 20 Minuten Wassern

Zutaten Zubereitung

* 500 g festkochende Kartoffeln 1. Kartoffeln schalen und in etwa 8 mm dicke Stifte schneiden. In kaltem
« 12 g Rapsl Wasser 20 Minuten wéssern.

« 14 TL Salz und V2 TL edelsiiBes 2. AbgieBen und sehr griindlich trocken tupfen. Mit ol vermengen.

Paprikapulver 3. Locker in den Korb geben. Bei 180 °C 22-30 Minuten garen und alle

7-8 Minuten schitteln. Bei dichtem Korb zwei Durchgange einplanen.

4. Eine dicke Pommes prifen: Die Mitte soll weich sein. Bei goldgelber
Farbe herausnehmen, mit Salz und Paprikapulver wiirzen.

Darauf kommt es an
Feuchte Kartoffelstifte dampfen zunachst; das Trocknen lohnt sich.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
235 kcal - 5 g EiweiB - 38 g Kohlenhydrate - 6 g Fett

DIE AIRFRYER-KUCHE - BAND 1 23



KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

13 - Quetschkartoffeln mit Krauterquark

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 16-20 Min. 180 °C 2

Pro Portion: 1 Beilagenportion - Zusatzliche Zeit: 18-22 Minuten Vorkochen, 5 Minuten Ausdampfen - Hinweis: Herd
erforderlich

Zutaten Zubereitung

* 450 g kleine Kartoffeln 1. Kartoffeln waschen und in einem Topf mit Wasser je nach GroBe etwa

« 10 g Olivenal 18-22 Minuten weich kochen. AbgieBen und 5 Minuten ausdampfen
lassen.

+ 150 g Magerquark

. 50 g Naturioghurt 2. Mit einem Glasboden vorsichtig auf etwa 1,5 cm Hoéhe flach driicken.
9 Jog Mit Ol bestreichen und leicht salzen.

* 2 EL gehackte Krauter, V2 TL ) ) ]

Salz, 1 Prise Pfeffer 3. Nebeneinander bei 180 °C 16-20 Minuten goldgelb garen; nach etwa

12 Minuten behutsam wenden.

4. Quark, Joghurt und Krauter verriihren, mit restlichem Salz und Pfeffer
abschmecken. Zu den heiBen Kartoffeln reichen.

Darauf kommt es an
Nicht zu diinn driicken, sonst zerfallen die Kartoffeln beim Wenden.

Nahrwerte pro Portion (geschatzt)
275 kcal - 14 g EiweiB - 38 g Kohlenhydrate - 6 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

14 - SuiBkartoffelstifte mit Joghurtdip

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 16-22 Min. 180 °C

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 400 g SuBkartoffel 1. SuBkartoffel schalen, in 1 cm dicke Stifte schneiden und trocken

+ 10 g Rapsol tupfen.

« 8 g Speisestarke 2. Zuerst mit Starke, dann mit Ol und Paprikapulver mischen. In einer

+ 100 g Naturjoghurt lockeren Lage in den Korb geben.

5 2 Tl FrsiEee T 3. Bei 180 °C 16-22 Minuten garen und nach der Halfte vorsichtig
wenden. Beenden, sobald die Mitte weich und die Rander leicht gebraunt

« 2 TL Paprikapulver, 7 TL Salz, 1 sind

Prise Pfeffer
4. Joghurt mit Zitronensaft und Pfeffer verriihren. Stifte nach dem Garen
salzen und mit dem Dip servieren.

Darauf kommt es an
SuBkartoffeln bleiben innen weicher als klassische Pommes; tiberlanges Garen trocknet sie aus.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
265 kcal - 5 g EiweiB - 46 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

15 - Kartoffelwiirfel mit roten Zwiebeln

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 22-28 Min. 180 °C 2

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 450 g festkochende Kartoffeln 1. Kartoffeln waschen und 1,5 cm klein wirfeln. Zwiebel schalen und in 1

+ 100 g rote Zwiebel c¢m breite Spalten schneiden.

« 12 g Olivendl 2. Kartoffeln mit 8 g Ol und Thymian mischen. Bei 180 °C zunéchst 12

« %5 TL Thymian, % TL Salz, 1 Prise Minuten garen und einmal schitteln.

Pfeffer 3. Zwiebelspalten mit restlichem Ol vermengen, zugeben und weitere
10-16 Minuten garen. Alle 5 Minuten vorsichtig mischen.

4. Kartoffeln auf weichen Kern priifen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
goldgelb servieren.

Darauf kommt es an
Zwiebeln kommen spater hinzu, damit ihre diinnen Rander nicht verbrennen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
240 kcal - 5 g EiweiB - 38 g Kohlenhydrate - 6 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

16 - Honig-Mohren mit Thymian

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 16-20 Min. 180 °C

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

400 g Moéhren 1. M6hren schélen und in etwa 1 cm dicke, 5 cm lange Stifte schneiden.
+ 8 g Olivenadl 2. Mit Ol und Thymian mischen. Bei 180 °C zunachst 12 Minuten garen,
+ 12 g Honig nach 6 Minuten schitteln.

» 2 TL Zitronensaft 3. Honig und Zitronensaft verriihren, mit den Mohren mischen und

« 5 TL Thymian und ¥4 TL Salz weitere 4-8 Minuten garen.

4. Sobald die M6hren bissfest bis weich sind und glédnzen, herausnehmen
und salzen. Honig nicht dunkel werden lassen.

Darauf kommt es an
Der Honig kommt erst gegen Ende dazu, damit die Glasur mild bleibt.

Nahrwerte pro Portion (geschéatzt)
135 kcal - 2 g Eiweil3 - 19 g Kohlenhydrate - 4 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

17 - Brokkoli mit knusprigen Kasebroseln

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 10-14 Min. 170 °C 2

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 350 g Brokkoli 1. Brokkoli in 3 cm grof3e Rdschen teilen. Stiel schdlen und 5 mm diinn
« 10 g Olivenal schneiden. Waschen und gut trocknen.

« 25 g geriebener Hartkase 2. Mit O, Salz und Pfeffer mischen. Bei 170 °C 7 Minuten garen und

- 15 @ Semmmalled zwischendurch schutteln.

o 951 Sl ] T B |2 3. K&se und Brosel mischen, unter den Brokkoli heben und leicht an die
Roschen dricken.

4. Weitere 3-7 Minuten garen, bis die Stiele bissfest und die Brosel
goldgelb sind. Spitzen friih kontrollieren.

Darauf kommt es an
Sehr groBe Roschen langs teilen, damit der Stiel gleichzeitig mit den Spitzen gar wird.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
180 kcal - 10 g EiweiB - 12 g Kohlenhydrate - 10 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

18 - Blumenkohl mit milder Currykruste

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 15-20 Min. 180 °C

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 400 g Blumenkohl 1. Blumenkohl in etwa 3 cm groBe Roschen teilen, waschen und

« 60 g Naturjoghurt grindlich trocknen.

« 8 g Rapsol 2. Joghurt, Ol und Gewiirze verrithren. Réschen damit diinn (iberziehen.
1 TL mildes Currypulver, V4 TL 3. Mit Abstand im Korb verteilen und bei 180 °C 15-20 Minuten garen.
Salz, 1 Prise Pfeffer Nach 9 Minuten vorsichtig wenden.

4. Mit einem Messer in einen dicken Stiel stechen: Er soll ohne starken
Widerstand nachgeben. Bei Bedarf 2-3 Minuten weitergaren.

Darauf kommt es an
Eine diinne Joghurtschicht haftet besser als dicke Kleckse.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
105 kcal - 5 g Eiwei3 - 6 g Kohlenhydrate - 6 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

19 - Panierte Zucchinistifte

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 10-14 Min. 180 °C 2

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 350 g Zucchini 1. Zucchini in etwa 1,5 cm dicke Stifte schneiden und trocken tupfen.

« 1 Ei (GréBe M) Mebhl, verquirltes Ei sowie Brésel mit Kdse und Oregano auf drei Teller
geben.

» 20 g Weizenmehl
2. Stifte salzen, dinn mehlieren, im Ei und anschlieBend in der

+50gS lbrosel
g Semmeibrose Broselmischung wenden. Panade andricken.

« 20 g geriebener Hartkase L ) ) ) ) )

8 5| 3. Mit Ol diinn bepinseln. Einlagig bei 180 °C 10-14 Minuten garen und
° O REpse nach 7 Minuten wenden.
e V4 TL Sal d%2TLO

' aiz und vz regano 4. Die Kruste soll goldgelb und die Zucchini bissfest sein. Direkt servieren,

solange die Hulle knusprig ist.

Darauf kommt es an
Die Nahrwertschatzung umfasst die gesamte Paniermenge; Reste in den Tellern werden nicht weiterverwendet.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
270 kcal - 13 g EiweiB - 29 g Kohlenhydrate - 11 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

20 - Gerostete Knoblauch-Champignons

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 10-14 Min. 180 °C

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 400 g kleine Champignons 1. Pilze sdubern und je nach GréBe halbieren oder vierteln. Knoblauch

« 10 g Olivensl schéalen und fein reiben.

« 1 kleine Knoblauchzehe (5 g) 2. Pilze mit Ol mischen und bei 180 °C zunichst 8 Minuten garen. Nach 4

« 2 TL Zitronensaft Minuten schitteln.

« 1 EL Petersilie, 4 TL Salz, 1 Prise 3+ Knoblauch unter die Pilze heben und weitere 2-6 Minuten garen, bis
Pfeffer sie weich und leicht gebraunt sind.

4. Mit Zitronensaft, Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken. Sofort
servieren.

Darauf kommt es an
Pilze nicht im Wasser liegen lassen; ein feuchtes Tuch oder kurzes Abbrausen gentigt.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
95 kcal - 6 g EiweiB - 2 g Kohlenhydrate - 6 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

21 - Rosenkohl mit Balsamico

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 16-21 Min. 180 °C 2

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung
* 400 g Rosenkohl 1. AuBere welke Blatter entfernen, Strunkenden knapp abschneiden.
+ 10 g Olivensl Rosenkohl halbieren, sehr groBe Képfe vierteln.
« 1 EL Balsamico (15 g) 2. Mit Ol, Salz und Pfeffer mischen. Bei 180 °C zunachst 13 Minuten
8 . garen, nach 7 Minuten schitteln.
* 8 g Honig
« 14 TL Salz und 1 Prise Pfeffer 3. Balsamico und Honig verriihren und unterheben. Weitere 3-8 Minuten

garen.

4. Ein groBes Stlick prifen: Der Strunk soll weich und die Schnittflache
leicht gebrdunt sein. Lose dunkle Blattchen aussortieren.

Darauf kommt es an
Ahnlich groBe Halften garen gleichméBiger als ganze Képfe unterschiedlicher GréBe.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
150 kcal - 7 g Eiweil3 - 15 g Kohlenhydrate - 6 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

22 - Hokkaidospalten mit Feta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 18-24 Min. 180 °C p

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 450 g Hokkaido, entkernt 1. Kirbis griindlich waschen und mit Schale in etwa 1,5 cm dicke Spalten
gewogen schneiden.

* 10 g Olivendl 2. Mit Ol, Thymian und wenig Salz mischen. Locker im Korb verteilen.

* 60 g Feta 3. Bei 180 °C 18-24 Minuten garen, nach 10 Minuten wenden. Die Schale
« 2 TL Thymian, 1 Prise Salz und soll weich und die Rander leicht gebraunt sein.

Pfeffer

4. Auf zwei Teller verteilen, Feta dartberbroseln und mit Pfeffer
abschmecken.

Darauf kommt es an
Die Mengenangabe bezieht sich auf den Kiirbis ohne Kerne und faseriges Inneres.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
265 kcal - 8 g EiweiB - 27 g Kohlenhydrate - 13 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

23 - Gruiner Spargel mit Zitrone

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 7-11 Min. 180 °C 2

Pro Portion: 1 Beilagenportion

Zutaten Zubereitung

* 400 g griner Spargel 1. Spargel waschen, holzige Enden abschneiden und dicke untere
« 10 g Olivenal Sténgelabschnitte bei Bedarf schalen.

« 20 g Zitronensaft 2. Trocken tupfen, mit Ol und Salz mischen und méglichst

o 510 @ e s, el nebeneinander in den Korb legen.

o 951 Sl ] T B |2 3. Bei 180 °C 7-11 Minuten garen. Nach etwa 5 Minuten vorsichtig
wenden; diinne Stangen friher prifen.

4. Bissfesten Spargel mit Zitronensaft betraufeln, Kasehobel und Pfeffer
dariibergeben.

Darauf kommt es an
Spargelspitzen sind empfindlich. Sobald sie braunen, prifst du die dickste Stange.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
130 kcal - 8 g Eiweil3 - 4 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

24 - Maiskolben mit Paprikabutter

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

6 Min. 10-14 Min. 180 °C p

Pro Portion: 1 kleiner Maiskolben

Zutaten Zubereitung

« 2 kleine vorgegarte Maiskolben 1. Mais aus der Verpackung nehmen und trocken tupfen. Nur

(etwa 300 g essbarer Anteil) vorgegarten Mais verwenden.

+ 20 g weiche Butter 2. Mit der Halfte der Butter diinn bestreichen. Bei 180 °C zunachst 8
« 2 TL Paprikapulver, ¥ TL Salz Minuten garen und nach 4 Minuten drehen.

und 1 EL Petersilie 3. Restliche Butter mit Paprikapulver, Salz und Petersilie verriihren. Mais

damit bestreichen.

4. Weitere 2-6 Minuten garen, bis die Kérner hei3 und stellenweise leicht
gebraunt sind. Mit einer Zange herausheben.

Darauf kommt es an
Die Nahrwerte beziehen sich auf die essbaren Kérner, nicht auf die Spindel.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
195 kcal - 4 g Eiweil3 - 18 g Kohlenhydrate - 11 g Fett
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KARTOFFELN GEMUSE UND BEILAGEN

25 - Warme Rote Bete mit Feta

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 12-16 Min. 180 °C

Pro Portion: 1 Beilagenportion - Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

* 400 g vorgegarte Rote Bete 1. Rote Bete trocken tupfen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Mit Ol
ohne Aufguss und Thymian mischen.

80 g Feta 2. In eine flache ofenfeste Form geben. Bei 180 °C zunéchst 8 Minuten

« 8 g Olivenol erhitzen.

+ 2 TL Balsamico 3. Umruhren, Feta grob dariiberbréseln und weitere 4-8 Minuten garen.
* 2 TL Thymian und 1 Prise 4. Sobald alles heiB und der Feta an den Kanten leicht gebraunt ist, mit
Pfeffer Balsamico und Pfeffer abschmecken.

Darauf kommt es an
Beim Schneiden schiitzt eine Unterlage vor roten Flecken auf empfindlichen Arbeitsflachen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
230 kcal - 9 g EiweiB - 18 g Kohlenhydrate - 13 g Fett
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REZEPTE 26-37

Hahnchen und Pute

Saftiges Geflligel beginnt mit gleichmaBigen Portionen. Ein Kiichenthermometer hilft dir,

den sicheren Garzustand zu prifen.

26 Zitronen-Hahnchenbrust

27 Paprika-Hahnchenunterkeulen

28 Selbst gemachte Chicken Nuggets

29 Putenstreifen mit Joghurtwiirzung

30 Hahnchen-Paprika-Mix fir Wraps

31 Hahnchenoberkeulen mit Honig-Senf-Glasur
32 Putenballchen mit Krautern

33 HahnchenspieBe mit Erdnussdip

34 Knusprige Putenschnitzel

35 Wirzige Chicken Wings

36 Hahnchenrolichen mit Spinat und Frischkase

37 Hdhnchen mit Tomate und Mozzarella
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HAHNCHEN UND PUTE

26 - Zitronen-Hahnchenbrust

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 14-18 Min. 180 °C 2

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit

Zutaten Zubereitung

* 2 Hédhnchenbrustfilets a 160 g 1. Filets nicht waschen, sondern mit Kiichenpapier trocken tupfen. Dicke
+ 10 g Olivensl Enden vorsichtig auf gleichmaBige 2 cm flach klopfen.

« 20 g Zitronensaft 2. Knoblauch fein reiben, mit Ol, Zitronensaft und Gewiirzen verriihren.

« 1 Knoblauchzehe (5 g Filets damit bestreichen.

« 2 TL Oregano, ¥4 TL Salz und 1 3. Nebeneinander bei 180 °C 14-18 Minuten garen und nach 8 Minuten
Prise Pfeffer wenden.

4. An der dicksten Stelle mindestens 70 °C fur 2 Minuten erreichen; bei
Bedarf weitergaren. Herausnehmen und vor dem Anschneiden 3 Minuten
ruhen lassen.

Darauf kommt es an
Ein Thermometer verhindert, dass du aus Unsicherheit zu lange garst.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
230 kcal - 37 g EiweiB - 1 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

27 - Paprika-Hahnchenunterkeulen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 25-32 Min. 180 °C p

Pro Portion: 2 Unterkeulen - Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit

Zutaten Zubereitung
* 4 Hahnchenunterkeulen, etwa 1. Keulen trocken tupfen und lose Haut glattziehen. Ol und Gewiirze
600 g mit Knochen (400 g verrihren und rundherum einmassieren.

Anteil . . . .
essbarer Antei) 2. Mit Abstand in den Korb legen. Bei 180 °C zunachst 15 Minuten garen.

+ 10 g Rapsol
« 1 TL Paprikapulver, 2 TL

Knoblauchpulver, 2 TL Salz und 1
Prise Pfeffer 4. Die Temperatur im dicksten Fleischbereich neben dem Knochen

messen, ohne ihn zu bertihren: mindestens 70 °C fur 2 Minuten. Bei
Bedarf weitergaren; 3 Minuten ruhen lassen.

3. Wenden und weitere 10-17 Minuten garen, bis die Haut leicht
knusprig ist.

Darauf kommt es an
N&hrwerte berticksichtigen Fleisch und Haut, aber keine Knochen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
405 kcal - 38 g EiweiB - 0 g Kohlenhydrate - 27 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

28 - Selbst gemachte Chicken Nuggets

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 10-14 Min. 180 °C 2

Zutaten Zubereitung

* 300 g Hahnchenbrust 1. Hahnchen trocken tupfen und in etwa 3 cm breite, hdchstens 1,5 cm

« 1 Ei (GroBe M) dicke Stlicke schneiden.

« 25 g Mehl 2. Mehl, verquirltes Ei und mit Gewiirzen gemischte Brosel auf drei Teller

. verteilen. Fleisch nacheinander darin wenden und Panade andriicken.
* 50 g Semmelbrosel

3. Diinn mit Ol bepinseln und einlagig bei 180 °C 10-14 Minuten garen.

+ 10 g Rapsol
. Nach 6 Minuten vorsichtig wenden.
2 TL Paprikapulver und s TL
Salz 4. Im dicksten Nugget mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen. Ist die
Panade vorher kréftig goldgelb, Temperatur auf 160 °C senken und fertig
garen.

Darauf kommt es an
Alle Panierzutaten sind in der Schatzung enthalten. Reste mit rohem Ei oder Fleischkontakt entsorgen.

Nahrwerte pro Portion (geschétzt)
375 kcal - 42 g EiweiB - 27 g Kohlenhydrate - 10 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

29 - Putenstreifen mit Joghurtwiirzung

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 10-14 Min. 180 °C p

Zutaten Zubereitung

* 320 g Putenbrust 1. Putenbrust trocken tupfen und quer zur Faser in 1,5 cm dicke Streifen
+ 60 g Naturjoghurt schneiden.

+ 8 g Rapsdl 2. Joghurt, Ol und Gewiirze verriihren. Fleisch damit diinn iberziehen.
1 TL mildes Currypulver, V4 TL 3. Streifen mit Abstand bei 180 °C 10-14 Minuten garen und nach 6
Salz und 1 Prise Pfeffer Minuten wenden.

4. An einem dicken Streifen den Garzustand mit Thermometer priifen:
mindestens 70 °C fir 2 Minuten. Bei Bedarf kurz weitergaren und direkt
servieren.

Darauf kommt es an
Dicke Joghurtkleckse abstreifen, damit die Oberflache rosten kann.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
225 kcal - 39 g EiweiB - 1 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

30 - Hahnchen-Paprika-Mix fiir Wraps

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 12-16 Min. 180 °C 2

Zutaten Zubereitung

+ 280 g Hahnchenbrust 1. Hdhnchen in 1 cm dicke Streifen schneiden. Paprika entkernen und 1
« 200 g Paprika cm breit schneiden; Zwiebel in schmale Spalten teilen.

+ 80 g Zwiebel 2. Fleisch und Gemiise mit Ol und Gewdiirzen mischen. Locker im Korb
- 10 g Rapsé| verteilen.

« 2 Weizentortillas (100 g) 3. Bei 180 °C 12-16 Minuten garen, nach 7 Minuten griindlich wenden.

. Fleisch an der dicksten Stelle auf mindestens 70 °C fir 2 Minuten priifen.
+ 80 g Naturjoghurt

« 1 TL Paprikapulver, V4 TL
Kreuzkiimmel und % TL Salz

4. Tortillas bei Raumtemperatur mit Joghurt bestreichen, heien Mix
daraufgeben und zusammenrollen.

Darauf kommt es an
Bei kleinem Korb in zwei Durchgangen arbeiten; dicht gestapeltes Gemdse gibt viel Flussigkeit ab.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
425 kcal - 39 g EiweiB - 36 g Kohlenhydrate - 12 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

31 - Hahnchenoberkeulen mit
Honig-Senf-Glasur

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 18-24 Min. 180 °C p

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit

Zutaten Zubereitung

* 350 g ausgeldste 1. Fleisch trocken tupfen und auf gleichmaBige Dicke auseinanderlegen.
Hahnchenoberkeulen ohne Mit Ol, Salz und Pfeffer bestreichen.

Knochen

2. Bei 180 °C zunachst 14 Minuten garen, nach 7 Minuten wenden.
« 20 g mittelscharfer Senf ) ] ] )
3. Honig und Senf verrihren, diinn auf die Oberseiten streichen und

* 15 g Honig weitere 4-10 Minuten garen.
» 8 g Rapsol . . . . . .

9 Rapso ) 4. Mindestens 70 °C fur 2 Minuten im dicksten Fleischbereich erreichen.
* ¥4 TL Salz und 1 Prise Pfeffer Wird die Glasur zu dunkel, bei 160 °C fertig garen. 3 Minuten ruhen

lassen.

Darauf kommt es an
Honighaltige Glasuren erst gegen Ende auftragen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
380 kcal - 34 g Eiwei3 - 7 g Kohlenhydrate - 24 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

32 - Putenballchen mit Krautern

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 12-16 Min. 180 °C

Pro Portion: 6 kleine Béllchen

Zutaten Zubereitung
* 300 g Putenhackfleisch 1. Zwiebel sehr fein wirfeln. Mit Hackfleisch, Ei, Broseln, Petersilie und
- 1 Ei (GroBe M) Gewdrzen griindlich vermengen.
« 25 g Semmelbrosel 2. Mit angefeuchteten Handen zwolf etwa 3 cm groBe Ballchen formen.
« 40 g Zwiebel Dinn mit Ol bestreichen.
« 5 g Rapsdl 3. Mit Abstand bei 180 °C 12-16 Minuten garen und nach 7 Minuten
. vorsichtig wenden.
» 1 EL Petersilie, ¥4 TL Salz und 1
Prise Pfeffer 4. Im groBten Ballchen mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen. Bei

Bedarf in 2-Minuten-Schritten nachgaren.

Darauf kommt es an
Hackfleisch nur kurz, aber griindlich mischen; zu starkes Kneten macht die Béllchen fest.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
335 kcal - 35 g EiweiB3 - 11 g Kohlenhydrate - 17 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

33 - HahnchenspieBe mit Erdnussdip

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 12-16 Min. 180 °C

Zubehor: 4 kurze passende MetallspieBe

Zutaten Zubereitung

* 320 g Hahnchenbrust 1. Hahnchen trocken tupfen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Mit Ol
« 8 g Rapsd| und 10 g Sojasauce mischen.

« 15 g Sojasauce 2. Auf vier kurze, fiir den Airfryer geeignete MetallspieBe stecken. Mit

. Abstand bei 180 °C 12-16 Minuten garen, nach 7 Minuten drehen.
* 30 g cremiges Erdnussmus

3. Erdnussmus mit Joghurt, Zitronensaft, Wasser und restlicher Sojasauce

* 60 g Naturjoghurt
glatt riihren. Der Dip bleibt getrennt vom rohen Fleisch.

« 2 TL Zitronensaft
4. Fleisch auf mindestens 70 °C fuir 2 Minuten im Kern prifen. SpieBe mit

« 20 ml Wasser
Ofenhandschuhen entnehmen und mit dem Dip servieren.

Darauf kommt es an
SpieBe dirfen weder Heizbereich noch Korbwénde beriihren.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
325 kcal - 42 g EiweiB3 - 4 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

34 - Knusprige Putenschnitzel

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 10-14 Min. 180 °C 2

Zutaten Zubereitung

« 2 Putenschnitzel a 150 g 1. Schnitzel trocken tupfen und zwischen zwei geeigneten Folien auf

« 1Ei (GroBe M) etwa 8 mm Dicke flach klopfen. Salzen und pfeffern.

« 20 g Mehl 2. In Mehl, verquirltem Ei und Broseln wenden. Panade leicht andriicken

- 45 g Semmelbrésel und beidseitig diinn mit Ol bestreichen.

3. Einlagig bei 180 °C 10-14 Minuten garen, nach 6 Minuten vorsichtig

+ 10 g Rapsol
wenden.

« 2 kleine Zitronenspalten

« 4 TL Salz und 1 Prise Pfeffer 4. Mindestens 70 °C fur 2 Minuten im Fleischkern prifen. Goldgelb

herausnehmen und mit Zitronenspalten servieren.

Darauf kommt es an
Zwei groBe Schnitzel brauchen haufig zwei Durchgénge. Niemals tbereinanderlegen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
360 kcal - 43 g Eiwei3 - 23 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

35 - Wiirzige Chicken Wings

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 22-28 Min. 180 °C

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit

Zutaten Zubereitung

* 600 g geteilte Hadhnchenfligel 1. Bereits am Gelenk geteilte Fliigel ohne Spitzen trocken tupfen. Ol mit
mit Knochen (etwa 330 g essbarer ~ Gewdirzen verrihren.

Anteil)

) 2. Flugel gleichmaBig damit einreiben und in einer Lage in den Korb
* 8 g Rapsdl legen.
« 1 TL Paprikapulver, 2 TL

Knoblauchpulver, 2 TL Salz und 1
Prise Pfeffer 4. Im dicksten Fleischbereich ohne Knochenkontakt mindestens 70 °C fir

2 Minuten prifen. Bei Bedarf weitergaren und anschlieBend 3 Minuten
ruhen lassen.

3. Bei 180 °C 22-28 Minuten garen. Nach etwa 12 Minuten wenden.

Darauf kommt es an
Bei sehr unterschiedlichen GréBen kleinere Fliigel friher priifen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
350 kcal - 30 g Eiwei3 - 0 g Kohlenhydrate - 25 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

36 - Hahnchenrollchen mit Spinat und
Frischkase

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 18-23 Min. 170 °C P

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit - Zubehor: Kurze geeignete Spiele

Zutaten Zubereitung

« 2 diinne Hahnchenbrustfilets a 1. Spinat waschen, trocknen und sehr fein schneiden. Mit Frischkase und
160 g Muskat verriihren.

* 40 g Babyspinat 2. Filets trocken tupfen und vorsichtig auf etwa 8 mm flach klopfen.

« 50 g Doppelrahmfrischkése Salzen, pfeffern und diinn mit der Creme bestreichen.

* 8 g Olivendl 3. Eng aufrollen, mit kurzen geeigneten Spief3en schlieen und auBen

« 4 TL Salz, 1 Prise Pfeffer und 6len. Naht nach unten bei 170 °C 18-23 Minuten garen; nach 12 Minuten
Muskat drehen.

4. Temperatur in der Mitte der Rolle samt Fillung messen: mindestens 70
°C fur 2 Minuten. Nach Bedarf weitergaren, SpieBe vollstandig entfernen
und 3 Minuten ruhen lassen.

Darauf kommt es an
Nicht tberflllen; ein freier Rand von 1 cm hélt die Creme besser im Rollchen.

Nahrwerte pro Portion (geschatzt)
275 kcal - 39 g EiweiB - 1 g Kohlenhydrate - 12 g Fett
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HAHNCHEN UND PUTE

37 - Hahnchen mit Tomate und Mozzarella

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 15-20 Min. 180 °C

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

* 300 g Hahnchenbrust 1. Fleisch trocken tupfen und in 1,5 cm dicke Streifen schneiden.

« 200 g kleine Tomaten Tomaten halbieren, Mozzarella trocken tupfen und wiirfeln.

- 80 g abgetropfter Mozzarella 2. Fleisch mit Ol und Gewiirzen mischen. Mit Tomaten in eine flache
. Form geben, héchstens 3 cm hoch.

« 8 g Olivendl

« %2 TL Oregano, ¥ TL Salz und 1 3. Bei 180 °C 10 Minuten garen, umriihren und Mozzarella

Prise Pfeffer dartberstreuen. Weitere 5-10 Minuten garen.

4. Im dicksten Fleischstlick mindestens 70 °C fur 2 Minuten priifen. Die
Tomaten sollen weich und der Kdse geschmolzen sein.

Darauf kommt es an
Eine breite Form sorgt dafir, dass die Fleischstreifen gleichmaBig heil3 werden.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
320 kcal - 43 g EiweiB3 - 3 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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REZEPTE 38-45

Herzhafte Fleischgerichte

Klassische Frikadellen, kleine Schnitzel und wirzige Fleischgerichte in alltagstauglichen
Mengen fir zwei Personen.

38 Klassische Rinderfrikadellen

39 Schweinefiletmedaillons mit Senf

40 Kleine Cevapcici

41 Bratwurst mit Zwiebelspalten

42 Schweineréllchen mit Pilzfillung

43 Paprikahalften mit Hack und Kase

44 Kleine Hackbraten aus der Muffinform

45 Schweineschnitzel mit Krduterpanade
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HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE

38 - Klassische Rinderfrikadellen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 13-17 Min. 180 °C

Pro Portion: 2 Frikadellen - Zuséatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit

Zutaten Zubereitung

* 300 g Rinderhackfleisch 1. Zwiebel sehr fein wirfeln. Mit Hack, Ei, Broseln, Senf und Gewiirzen

«1Ei (GI’OBE M) vermengen.

+ 25 g Semmelbrésel 2. Vier etwa 2 cm dicke Frikadellen formen, mit Ol bestreichen und mit
. 50 g Zwiebel Abstand in den Korb legen.

- 10 g Senf 3. Bei 180 °C 13-17 Minuten garen, nach 8 Minuten wenden.

+ 5 g Rapsol 4. In der Mitte mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen. Nach Bedarf

« Y4 TL Salz, % TL Paprikapulver weitergaren und vor dem Essen 3 Minuten ruhen lassen.

und 1 Prise Pfeffer

Darauf kommt es an
Eine kleine Mulde in der Mitte halt die Frikadellen beim Garen flacher.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
440 kcal - 35 g EiweiB - 11 g Kohlenhydrate - 28 g Fett
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HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE

39 - Schweinefiletmedaillons mit Senf

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 10-14 Min. 180 °C 2

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit

Zutaten Zubereitung

* 320 g Schweinefilet 1. Silberhaut am Filet bei Bedarf entfernen. Fleisch trocken tupfen und in

« 20 g mittelscharfer Senf vier etwa 2,5 cm dicke Medaillons schneiden.

« 10 g Rapsdl 2. Senf, Ol und Gewiirze verriihren. Medaillons rundherum diinn damit
* 2 TL Thymian, "2 TL Salz und 1 e s
Prise Pfeffer 3. Mit Abstand bei 180 °C 10-14 Minuten garen und nach 6 Minuten

wenden.

4. Im Kern mindestens 70 °C fur 2 Minuten erreichen. Danach 3 Minuten
ruhen lassen und erst dann anschneiden.

Darauf kommt es an
Die Garzeit hangt starker von der Dicke als vom einzelnen Stlickgewicht ab.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
230 kcal - 36 g EiweiB - 0 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE

40 - Kleine Cevapcici

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 11-15 Min. 180 °C

Pro Portion: 4 Rollchen

Zutaten Zubereitung

* 320 g Rinderhackfleisch 1. Zwiebel und Knoblauch sehr fein reiben. Mit Hackfleisch und

« 40 g Zwiebel Gewdrzen kraftig vermengen, bis die Masse gut zusammenhalt.

« 1 Knoblauchzehe (5 g) 2. Acht etwa 7 cm lange und 2 cm dicke Réllchen formen. Diinn mit Ol
« 5 g Rapsd| bestreichen.

« 1 TL Paprikapulver, V2 TL Salz 3. Mit Abstand bei 180 °C 11-15 Minuten garen. Nach 7 Minuten

und 1 Prise Pfeffer vorsichtig drehen.

4. Im dicksten Rollchen mindestens 70 °C flr 2 Minuten prifen. Bei
Bedarf weitergaren und heil} servieren.

Darauf kommt es an
GleichmaBige Rollchen lassen sich einfacher gleichzeitig fertig garen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
380 kcal - 32 g Eiweif3 - 2 g Kohlenhydrate - 27 g Fett
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HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE

41 - Bratwurst mit Zwiebelspalten

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 14-18 Min. 180 °C 2

Zutaten Zubereitung

« 2 rohe grobe Bratwiirste 8 120 g 1. Zwiebeln schélen und in 1 cm breite Spalten schneiden. Mit O,

« 200 g Zwiebeln Majoran und Pfeffer mischen.

« 5 g Rapsol 2. Zwiebeln und Bratwiirste nebeneinander im Korb verteilen. Wiirste

« 20 g Senf zum Servieren nicht einstechen.

« 2 TL Majoran und 1 Prise 3. Eei 180 °§ 14-18 Minuten garen. Nach 8 Minuten Wiirste wenden und
Pfeffer Zwiebeln mischen.

4. Wirste im Kern auf mindestens 70 °C fir 2 Minuten prifen. Weiche
Zwiebeln und Senf dazu servieren.

Darauf kommt es an
Bei viel austretendem Fett das Gerat ausschalten und nach Handbuch vorgehen, falls Rauch entsteht.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
430 kcal - 17 g EiweiB - 10 g Kohlenhydrate - 35 g Fett
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HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE

42 - Schweinerollchen mit Pilzfiillung

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 16-21 Min. 170 °C p

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit

Zutaten Zubereitung

« 2 diinne Schweineschnitzel a 1. Pilze sehr fein hacken und mit Frischkdse, Thymian und Pfeffer

150 g verrihren. Schnitzel trocken tupfen und auf 5-7 mm flach klopfen.

+ 80 g Champignons 2. Mit der Creme diinn bestreichen, 1 cm Rand lassen. Aufrollen und jede
« 40 g Frischkase Rolle mit zwei Speckscheiben umwickeln.

* 4 dinne Scheiben 3. Mit der Naht nach unten bei 170 °C 16-21 Minuten garen und nach 11
Frahsticksspeck (40 g) Minuten vorsichtig wenden.

o1 Pri.se Pfeffer und %2 TL 4. In der Mitte von Fleisch und Fillung mindestens 70 °C fur 2 Minuten
Thymian prifen. Bei Bedarf weitergaren und 3 Minuten ruhen lassen.

Darauf kommt es an
Zusatzliches Salz ist durch den Speck meist nicht notig.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
305 kcal - 38 g Eiwei3 - 1 g Kohlenhydrate - 16 g Fett
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HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE

43 - Paprikahadlften mit Hack und Kase

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 22-28 Min. 170 °C 2

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 2 mittelgroBe Paprika (300 g) 1. Paprika langs halbieren und entkernen. Zwiebel sehr fein wiirfeln.

* 250 g gemischtes Hackfleisch 2. Hack mit Zwiebel, passierten Tomaten und Gewiirzen vermengen.

+ 80 g passierte Tomaten Locker in die vier Halften fillen; Fleischschicht héchstens 2 cm dick.

* 40 g Zwiebel 3. In eine passende flache Form setzen und bei 170 °C 18 Minuten garen.
« 40 g Gouda, gerieben Kéase dartberstreuen und weitere 4-10 Minuten garen.

« > TL Oregano, ¥4 TL Salz und 1 4. Die Mitte der Fillung muss mindestens 70 °C fiir 2 Minuten erreichen.
Prise Pfeffer Bei Bedarf verlangern; Paprika soll weich werden.

Darauf kommt es an
Die Fullung nicht fest hineinpressen, damit sie gleichmaBig durchgart.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
450 kcal - 31 g EiweiB - 11 g Kohlenhydrate - 30 g Fett
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HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE

44 - Kleine Hackbraten aus der Muffinform

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 17-22 Min. 170 °C p

Pro Portion: 3 kleine Hackbraten - Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Ruhezeit - Zubehor: 6 kleine stabile ofenfeste Muffinformchen

Zutaten Zubereitung

* 300 g gemischtes Hackfleisch 1. M6hre schalen und fein raspeln. Mit Hack, Ei, Haferflocken,

- 1 Ei (GroBe M) Tomatenmark und Gewtirzen vermengen.

« 25 g zarte Haferflocken 2. Sechs stabile ofenfeste Muffinformchen leicht 6len. Masse locker

- 80 g Méhre einftllen, maximal 3 cm hoch.

« 20 g Tomatenmark 3. Bei 170 °C 17-22 Minuten garen. Férmchen nicht Gbereinanderstellen.

+ 5 g Rapsol 4. Im groBten Hackbraten mindestens 70 °C fir 2 Minuten prifen. Mit
« 2 TL Majoran, % TL Salz und 1 Ofenhandschuhen entnehmen, 3 Minuten ruhen lassen und aus den

Prise Pfeffer Formen l6sen.

Darauf kommt es an
Der geraspelte Gemiiseanteil macht die kleinen Hackbraten saftig.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
505 kcal - 34 g EiweiB3 - 12 g Kohlenhydrate - 34 g Fett
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HERZHAFTE FLEISCHGERICHTE

45 - Schweineschnitzel mit Krauterpanade

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 11-15 Min. 180 °C

Zutaten Zubereitung

* 2 Schweineschnitzel a 150 g 1. Schnitzel trocken tupfen und etwa 8 mm dinn klopfen. Salzen und

- 1 Ei (GroBe M) pfeffern.

« 20 g Mehl 2. Mehl, verquirltes Ei sowie Brosel mit Petersilie auf drei Teller verteilen.

- 45 g Semmelbrésel Fleisch der Reihe nach darin wenden.

3. Panade andriicken, beidseitig diinn 6len und einlagig bei 180 °C 11-15

+ 10 g Rapsol ) -
Minuten garen. Nach 7 Minuten wenden.

» 1 TL getrocknete Petersilie, "4 TL
Salz und 1 Prise Pfeffer 4. Im Kern mindestens 70 °C fiir 2 Minuten prifen. Goldgelb servieren

und bei Platzmangel zwei Durchgange einplanen.

Darauf kommt es an
Die Krauter kommen in die Panade und haften so besser an der Oberflache.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
375 kcal - 40 g Eiwei3 - 23 g Kohlenhydrate - 13 g Fett
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REZEPTE 46-53

Fisch und Meeresfriichte

Kurze Wege zu zartem Fisch: Tupfe die Filets trocken und behalte besonders diinne Stiicke

frih im Blick.

46 Zitronenlachs mit Dill

47 Kabeljau mit Broselkruste

48 Selbst gemachte Fischstabchen

49 Knoblauch-Garnelen

50 Seelachs auf Zucchini-Tomaten-Gemuse
51 Thunfisch-Kartoffel-Taler

52 Lachs mit milder Sojaglasur

53 Forellenfilets mit Krauterbutter
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

46 - Zitronenlachs mit Dill

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 10-14 Min. 170 °C 2

Zutaten Zubereitung

« 2 Lachsfilets a 150 g, aufgetaut 1. Filets auf Graten priifen und trocken tupfen. Mit OI, der Hélfte des

- 8 g Olivens| Zitronensafts, Salz und Pfeffer bestreichen.

« 20 g Zitronensaft 2. Mit der Hautseite nach unten in den Korb legen; Filets ohne Haut auf
« 1EL Dill. v TL Salz und 1 Prise einen geeigneten gefetteten Einsatz setzen.

Pfeffer 3. Bei 170 °C 10-14 Minuten garen. Nicht wenden. Dicke Filets kénnen
langer brauchen.

4. Fur vollstandig gegarten Fisch mindestens 70 °C fiir 2 Minuten im
dicksten Teil erreichen. Mit restlichem Zitronensaft und Dill servieren.

Darauf kommt es an
Den Fuhler seitlich in die dickste Stelle stecken, damit die Spitze im Kern liegt.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
350 kcal - 30 g EiweiB3 - 0 g Kohlenhydrate - 24 g Fett
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

47 - Kabeljau mit Broselkruste

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 12-16 Min. 170 °C

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 2 Kabeljaufilets a 160 g, 1. Fisch trocken tupfen, Graten entfernen und mit Salz, Pfeffer und
aufgetaut Zitronensaft wirzen.

* 30 g Semmelbrosel 2. Brosel, Butter und Petersilie zu feuchten Streuseln verreiben.

- 15 g weiche Butter Oberseiten der Filets diinn mit Senf bestreichen.

10 g Senf 3. In eine flache ofenfeste Form legen. Broselmischung fest aufdriicken
« 2 TL Zitronensaft und bei 170 °C 12-16 Minuten garen.

« 1 EL Petersilie, 4 TL Salz und 1 4. Im dicksten Teil mindestens 70 °C flr 2 Minuten erreichen. Ist die
Prise Pfeffer Kruste schon goldgelb, bei 160 °C fertig garen.

Darauf kommt es an
Eine flache Form fangt die Brosel auf und erleichtert das Herausheben.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
245 kcal - 31 g EiweiB8 - 11 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

48 - Selbst gemachte Fischstabchen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 10-14 Min. 180 °C 2

Zutaten Zubereitung

* 300 g festes Seelachsfilet, 1. Fisch auf Graten priifen, trocken tupfen und in 2 cm breite, hdchstens
aufgetaut 1,5 cm dicke Stabchen schneiden.

* 1Ei (GroBe M) 2. In Mehl, verquirltem Ei und gewtlrzten Broseln wenden. Panade

20 g Mehl vorsichtig andriicken.

* 50 g Semmelbrosel 3. Dinn &len und einlagig bei 180 °C 10-14 Minuten garen. Nach 6

« 10 g Rapsé| Minuten mit einem Pfannenwender wenden.

« 14 TL Salzund %2 TL 4. Mindestens 70 °C fur 2 Minuten im dicksten Stabchen priifen. Sobald
Paprikapulver die Panade goldgelb und der Fisch durchgegart ist, herausnehmen.

Darauf kommt es an
Sehr diinne Filetenden separat garen oder zu einem anderen Fischgericht verwenden.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
315 kcal - 33 g Eiwei3 - 25 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

49 - Knoblauch-Garnelen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 7-10 Min. 180 °C p

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

* 300 g rohe geschalte Garnelen, 1. Garnelen trocken tupfen. Knoblauch sehr fein reiben und mit Ol, Salz

aufgetaut und entdarmt und Pfeffer mischen.

* 10 g Olivendl 2. Garnelen darin wenden und in einer Lage in eine flache ofenfeste Form

« 1 Knoblauchzehe (5 g) geben.

« 1 EL Zitronensaft 3. Bei 180 °C 7-10 Minuten garen und nach 4 Minuten umrihren.

° 1 EL Petersilie, ¥ TL Salz und 1 4. Garnelen mussen vollstandig durchgegart sein; im dicksten Teil

Prise Pfeffer mindestens 70 °C fir 2 Minuten prifen. Mit Zitronensaft und Petersilie
abschmecken.

Darauf kommt es an
Die angegebene Zeit gilt fir rohe, aufgetaute Garnelen, nicht fiir bereits gekochte Ware.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
180 kcal - 30 g EiweiB - 1 g Kohlenhydrate - 6 g Fett
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

50 - Seelachs auf Zucchini-Tomaten-Gemiise

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 18-23 Min. 170 °C 2

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 2 Seelachsfilets a 160 g, 1. Zucchini 5 mm dinn schneiden, Tomaten halbieren. Mit der Halfte des
aufgetaut Ols und Oregano in einer flachen Form mischen.

* 200 g Zucchini 2. Gemlse bei 170 °C 7 Minuten vorgaren und umrthren.

+ 180 g kleine Tomaten 3. Fisch trocken tupfen, auf Gréten priifen, mit restlichem O, Salz und

* 10 g Olivendl Pfeffer wirzen. Auf das Gemdse legen.

* 2 TL Oregano, %4 TL Salz und 1 4. Weitere 11-16 Minuten garen. Im dicksten Fischstiick mindestens 70
Prise Pfeffer °C fur 2 Minuten erreichen. Gemuse und Fisch zusammen servieren.

Darauf kommt es an
Die gesamte Airfryer-Zeit enthélt das Vorgaren des Gemises bereits.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
200 kcal - 30 g EiweiB - 5 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

51 - Thunfisch-Kartoffel-Taler

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 12-16 Min. 180 °C p

Pro Portion: 3 Taler

Zutaten Zubereitung

* 150 g Thunfisch im eigenen 1. Kartoffeln mit einer Gabel zerdriicken. Thunfisch gut ausdriicken und
Saft, abgetropft fein zerpflicken.

+200g gekoch}e geschalte 2. Mit Ei, Broseln und Gewdrzen zu einer formbaren Masse mischen.
Kartoffeln, gekuhlt Sechs etwa 1,5 cm dicke Taler formen.

* 1 Ei (GroBe M) 3. Mit Ol bestreichen, auf einen geeigneten festen Einsatz legen und bei

* 25 g Semmelbrosel 180 °C 12-16 Minuten garen. Nach 8 Minuten vorsichtig wenden.

* 8 g Rapsdl 4. Die Mitte muss durchgehend heil3 und das Ei vollstandig gegart sein;
« 1 EL Petersilie, 1 Prise Salz und mindestens 70 °C fir 2 Minuten prifen.

Pfeffer

Darauf kommt es an
Die Zeit setzt gekochte Kartoffeln voraus. Aus rohen Kartoffeln kommen etwa 20 Minuten Kochzeit plus Abkiihlen
hinzu.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
270 kcal - 25 g EiweiB - 24 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

52 - Lachs mit milder Sojaglasur

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 10-14 Min. 170 °C 2

Zutaten Zubereitung

« 2 Lachsfilets a 150 g, aufgetaut 1. Lachs trocken tupfen und auf Graten priifen. Diinn mit Ol bestreichen.
« 20 g Sojasauce Sojasauce, Honig und Zitronensaft separat verrihren.

+ 12 g Honig 2. Fisch mit Hautseite nach unten bei 170 °C zunachst 7 Minuten garen.

* 5 g Rapsol 3. Oberseiten diinn mit der Glasur bestreichen und weitere 3-7 Minuten
o 2Tl Zitronensaft garen. Im Kern mindestens 70 °C fur 2 Minuten erreichen.

+ 6 g Sesam 4. Mit Sesam bestreuen. Die nicht mit rohem Fisch in Kontakt

gekommene Ubrige Sauce nach Wunsch am Tisch dazugeben.

Darauf kommt es an
Durch die Sojasauce ist zusatzliches Salz in der Regel unnétig.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
375 kcal - 31 g Eiwei3 - 6 g Kohlenhydrate - 24 g Fett
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FISCH UND MEERESFRUCHTE

53 - Forellenfilets mit Krauterbutter

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 9-13 Min. 170 °C

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 2 Forellenfilets a 150 g, 1. Filets sorgféltig auf Graten prifen und trocken tupfen. Butter mit
aufgetaut Krautern, Salz und Pfeffer verriihren.

* 20 g weiche Butter 2. Mit der Hautseite nach unten in eine flache Form legen. Krauterbutter
« 1 EL Zitronensaft auf den Oberseiten verteilen.

* 1 EL Dill, 1 EL Petersilie, a TL 3. Bei 170 °C 9-13 Minuten garen. Diinne Schwanzenden bei Bedarf
Salz und 1 Prise Pfeffer unter das Filet klappen.

4. Im dicksten Teil mindestens 70 °C fir 2 Minuten erreichen. Mit
Zitronensaft betraufeln und vorsichtig herausheben.

Darauf kommt es an
Die Form halt geschmolzene Krauterbutter beim Fisch.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
300 kcal - 30 g EiweiB - 0 g Kohlenhydrate - 19 g Fett
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REZEPTE 54-65

Vegetarische Hauptgerichte

Gemuse, Hulsenfriichte, Kase und Tofu werden zu sattigenden Mahlzeiten. Wo eine Beilage
dazugehdrt, steht sie in der Zutatenliste.

54 Feta-Tomaten-Pfannchen mit Kichererbsen 69
55 Knuspriger Tofu mit Gurkenjoghurt 70
56 Einfache Kichererbsen-Falafel 71
57 Zucchiniboote mit Couscous 72
58 Paprika mit Reis und Bohnen 73
59 Gnocchi mit Tomaten und Mozzarella 74
60 Kasespatzle-Auflauf 75
61 Brokkoli-Nudel-Auflauf 76
62 Gebackene StiBkartoffeln mit Bohnen 77
63 Auberginen mit Tomate und Mozzarella 78
64 Linsen-M&hren-Taler 79
65 Halloumi-Gemuise-Wraps 80
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

54 - Feta-Tomaten-Pfannchen mit
Kichererbsen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 16-20 Min. 180 °C

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

+ 150 g Feta 1. Tomaten halbieren, Kichererbsen gut abtropfen lassen und mit Ol,

« 240 g Kichererbsen, abgespiilt Oregano und Pfeffer mischen.

und abgetropft 2. In einer flachen Form verteilen. Feta in zwei Stiicke teilen und

+ 250 g kleine Tomaten dazwischenlegen.

« 10 g Olivenol 3. Bei 180 °C 16-20 Minuten garen. Nach 10 Minuten Kichererbsen und
« 2 TL Oregano und 1 Prise Tomaten vorsichtig umrthren.

Pfeffer 4. Sobald die Tomaten weich und der Feta heiB ist, alles am Tisch grob

vermischen und auf zwei Portionen verteilen.

Darauf kommt es an
Erst nach dem Probieren nachsalzen, da Feta bereits salzig ist.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
420 kcal - 20 g EiweiB - 26 g Kohlenhydrate - 24 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

55 - Knuspriger Tofu mit Gurkenjoghurt

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 14-18 Min. 180 °C 2

Zutaten Zubereitung

* 300 g fester Naturtofu 1. Tofu zwischen Kiichenpapier vorsichtig ausdriicken und 2 cm grof3

« 15 g Speisestirke wiirfeln. Mit Sojasauce, Starke, Ol und Paprikapulver mischen.

« 15 g Sojasauce 2. Locker im Korb verteilen und bei 180 °C 14-18 Minuten garen. Nach 8
. Minuten schitteln.

» 10 g Rapsol

3. Gurke waschen, grob raspeln und leicht ausdrticken. Mit Joghurt,

150 g Naturjoghurt
Zitronensaft und Pfeffer verriihren.

+ 100 g Salatgurke

« 2 TL Zitronensaft 4. Tofu bei goldgelben Kanten herausnehmen und mit dem kiihlen Dip

servieren.
« %2 TL Paprikapulver und 1 Prise

Pfeffer

Darauf kommt es an
Fester Tofu lasst sich besser wiirfeln und knusprig garen als Seidentofu.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
345 kcal - 28 g EiweiB3 - 13 g Kohlenhydrate - 21 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

56 - Einfache Kichererbsen-Falafel

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 14-18 Min. 180 °C p

Pro Portion: 4 Falafel mit Dip - Zubehor: Zerkleinerer und geeigneter fester Korbeinsatz

Zutaten Zubereitung

« 240 g Kichererbsen, abgespiilt 1. Kichererbsen sehr gut trocknen. Mit Zwiebel, Knoblauch, Petersilie und
und abgetropft Gewdlrzen im Zerkleinerer grob ptirieren, nicht fllissig mixen.

* 40 g Zwiebel 2. Mehl einarbeiten und acht flache, etwa 1,5 cm dicke Taler formen.

« 1 Knoblauchzehe (5 g) Diinn mit Ol bestreichen.

* 30 g Mehl 3. Auf einem geeigneten festen Einsatz bei 180 °C 14-18 Minuten garen.
- 12 g Olivensl Erst nach 10 Minuten vorsichtig wenden, wenn die Unterseite fest ist.

+ 100 g Naturjoghurt 4. Joghurt und Zitronensaft verriihren. Durchgegarte goldgelbe Falafel

« 2 TL Zitronensaft mit dem Dip servieren.

» 2 EL Petersilie, 72 TL
Kreuzkiimmel und V4 TL Salz

Darauf kommt es an
Diese vereinfachte Variante verwendet gegarte Dosenkichererbsen und bleibt innen weicher als klassische Falafel.

Nahrwerte pro Portion (geschétzt)
305 kcal - 12 g EiweiB - 37 g Kohlenhydrate - 11 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

57 - Zucchiniboote mit Couscous

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 17-22 Min. 180 °C

Zubehor: Wasserkocher und flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

+ 2 mittelgroBe Zucchini (450 g) 1. Couscous mit Salz und kochendem Wasser libergieBen. Abgedeckt

« 80 g Couscous, trocken nach Packungsangabe etwa 5 Minuten quellen lassen.

« 80 g Feta 2. Zucchini langs halbieren, das weiche Innere mit einem Loffel

herauslosen und fein hacken. Tomate klein wirfeln.
* 100 g Tomate

« 8 g Olivensl 3. Couscous mit Zucchiniinnerem, Tomate, zerbroseltem Feta und

Oregano mischen. Boote auBen 6len und fillen.
* 100 ml kochendes Wasser

« Y TL Oregano, ¥ TL Salz und 4.1n fI.ach“er Form be|.180 C 17-22 Minuten garen, bis die Zucchini weich
Pfeffer und die Fillung heiB ist.

Darauf kommt es an
Einen etwa 8 mm dicken Rand stehen lassen, damit die Boote stabil bleiben.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
335 kcal - 14 g Eiweil3 - 35 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

58 - Paprika mit Reis und Bohnen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 20-25 Min. 170 °C

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 2 groB3e Paprika (350 g) 1. Paprika langs halbieren und entkernen. Reis mit Bohnen, passierten
« 200 g gekochter Reis, gekiihlt Tomaten und Gewdrzen vermischen.

« 160 g Kidneybohnen, 2. Vier Halften locker fullen und in eine flache Form setzen. Bei 170 °C
abgetropft zunachst 15 Minuten garen.

* 100 g passierte Tomaten 3. Kése dariberstreuen und weitere 5-10 Minuten garen.

* 50 g Gouda, gerieben 4. Fillung vollstandig auf mindestens 70 °C fir 2 Minuten erhitzen.

« 2 TL Paprikapulver, ¥a TL Paprika soll weich, der Kase geschmolzen sein.

Kreuzkiimmel und 1 Prise Salz

Darauf kommt es an
Die Zeit setzt gekochten Reis voraus. Reste zligig kiihlen und nur einmal griindlich wiedererhitzen.

Nahrwerte pro Portion (geschétzt)
370 kcal - 17 g EiweiB - 50 g Kohlenhydrate - 8 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

59 - Gnocchi mit Tomaten und Mozzarella

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

8 Min. 14-18 Min. 180 °C 2

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

* 350 g frische Gnocchi aus dem 1. Tomaten halbieren, Mozzarella trocken tupfen und wirfeln. Gnocchi
Kiihlregal mit Ol und Oregano mischen.

* 200 g kleine Tomaten 2. Gnocchi und Tomaten in einer flachen Form bei 180 °C 9 Minuten
100 g abgetropfter Mozzarella garen.

« 10 g Olivendl 3. Grindlich umrihren, Mozzarella dartibergeben und weitere 5-9

« % TL Oregano, 1 Prise Salz und Minuten garen.

Pfeffer

4. Die Gnocchi sollen innen weich und auBen stellenweise goldgelb sein.
Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

Darauf kommt es an
Hier werden frische Kiihlregal-Gnocchi verwendet; trockene oder gefrorene Produkte brauchen andere Zeiten.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
460 kcal - 16 g EiweiB - 61 g Kohlenhydrate - 16 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

60 - Kasespatzle-Auflauf

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 14-18 Min. p

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

* 350 g gegarte Spatzle aus dem 1. Zwiebel schilen und sehr fein wiirfeln. In einer flachen Form mit Ol bei
Kihlregal 170 °C 4 Minuten vorgaren.

* 100 g Gouda, gerieben 2. Spatzle, Sahne, Milch, Gewiirze und zwei Drittel des Kases dazugeben
« 60 ml Sahne und griindlich mischen.

* 40 ml Milch 3. Restlichen Kase dartberstreuen. Bei 170 °C weitere 10-14 Minuten

- 60 g Zwiebel Uberbacken.

+ 5 g Rapsol 4. Die Mitte muss vollstéandig heil3 sein; beim Wiedererhitzen mindestens

o 1] Pifle Sels, B i) el 70 °C fir 2 Minuten erreichen. Wenn notig bei 160 °C weitergaren.

Darauf kommt es an
Gegarte Spatzle mussen nur erhitzt werden; trockene Spatzle vorher nach Packungsangabe kochen.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
570 kcal - 23 g EiweiB - 53 g Kohlenhydrate - 28 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

61 - Brokkoli-Nudel-Auflauf

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 17-22 Min. 170 °C 2

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Blanchieren zuzlglich Wasseraufkochen - Zubehor: Topf und flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

* 250 g gekochte kurze Nudeln 1. Brokkoli in kleine 2 cm groB3e Rdschen teilen. In kochendem Wasser 3

« 200 g Brokkoli Minuten blanchieren und gut abtropfen lassen.

« 80 g Doppelrahmfrischkase 2. Frischkase mit Milch und Gewdirzen glatt rihren. Mit Nudeln und

. Brokkoli in einer flachen Form mischen.

* 100 ml Milch

« 50 g Gouda, gerieben 3. Kése dartibergeben und bei 170 °C 17-22 Minuten backen.

« Y4 TL Salz, Pfeffer und Muskat 4. Die Mitte soll durchgehend heiB sein, beim Wiedererhitzen mindestens
70 °C fir 2 Minuten. Wird die Oberflache zu friih braun, auf 160 °C
senken.

Darauf kommt es an
Die Mengen beziehen sich auf gekochte Nudeln. Fir trockene Nudeln kommt deren Kochzeit hinzu.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
430 kcal - 19 g EiweiB - 44 g Kohlenhydrate - 19 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

62 - Gebackene SiiBkartoffeln mit Bohnen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 40-50 Min. 180 °C p

Pro Portion: 1 gefullte StiBkartoffel

Zutaten Zubereitung

« 2 kleine SuBkartoffeln a 250 g 1. StiBkartoffeln waschen, trocken tupfen und mehrmals mit einer Gabel

- 180 g Kidneybohnen, abgespiilt einstechen. Diinn mit der Halfte des Ols bestreichen.

und abgetropft 2. Bei 180 °C 35-45 Minuten garen und nach 20 Minuten wenden. Mit

« 100 g Naturjoghurt einem Messer priifen, ob die Mitte weich ist.

* 8 g Olivendl 3. Bohnen mit restlichem Ol und Paprikapulver mischen. Kartoffeln langs

« 2 TL Zitronensaft offnen, Inneres auflockern und Bohnen einflillen. Weitere 5 Minuten
erhitzen.

« V2 TL Paprikapulver, %4 TL Salz
und Pfeffer 4. Joghurt mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren und tber die
heien Kartoffeln geben.

Darauf kommt es an
GroBere StBkartoffeln bendtigen deutlich ldnger; halte dich an das Stlickgewicht.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
375 kcal - 12 g Eiwei3 - 65 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

63 - Auberginen mit Tomate und Mozzarella

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 21-27 Min. 180 °C 2

Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 1 groBBe Aubergine (450 g) 1. Aubergine in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Beidseitig 6len und

+ 180 g passierte Tomaten leicht salzen.

« 125 g Mozzarella, abgetropft 2. Einlagig bei 180 °C 12-16 Minuten garen und nach der Halfte wenden,
- bis die Scheiben weich werden.

15 g Olivendl

+ 2 kleine Pita-Brote (120 g) 3. In eine flache Form legen. Passierte Tomaten mit Oregano und Pfeffer

wirzen, darauf verteilen und mit Mozzarella belegen.
* 2 TL Oregano, s TL Salz und

Pfeffer 4. Weitere 9-11 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen ist. Pita-Brote
bei Raumtemperatur dazu reichen.

Darauf kommt es an
Fir alle Scheiben konnen mehrere Durchgéange notig sein; die angegebene Zeit gilt fir eine Korbladung.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
470 kcal - 20 g EiweiB - 45 g Kohlenhydrate - 21 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

64 - Linsen-Mohren-Taler

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 14-18 Min. 180 °C

Pro Portion: 4 Taler mit Joghurt - Zusatzliche Zeit: 5 Minuten Quellzeit

Zutaten Zubereitung

« 250 g gegarte Linsen, sehr gut 1. Mé6hre schalen und fein raspeln. Linsen grob zerdriicken, mit Mohre, Ei,
abgetropft Haferflocken und Gewdirzen mischen.

* 100 g Méhre 2. 5 Minuten quellen lassen. Acht etwa 1,5 cm dicke Taler formen und

« 1 Ei (GroBe M) dinn olen.

« 35 g zarte Haferflocken 3. Auf einem geeigneten festen Einsatz bei 180 °C 14-18 Minuten garen.
10 g Rapsol Nach 9 Minuten behutsam wenden.

+ 100 g Naturjoghurt 4. Die Mitte muss fest und vollsténdig durchgegart sein; mindestens 70

o ¥ T [iaupl e, 7 T Selke C fur 2 Minuten prifen. Mit Naturjoghurt servieren.

und Pfeffer

Darauf kommt es an
Gut abgetropfte Linsen sorgen dafir, dass die Masse ohne viel zusétzliches Bindemittel halt.

Nahrwerte pro Portion (geschétzt)
320 kcal - 16 g EiweiB - 35 g Kohlenhydrate - 11 g Fett
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VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE

65 - Halloumi-Gemiise-Wraps

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 10-14 Min. 180 °C 2

Zutaten Zubereitung

+ 160 g Halloumi 1. Halloumi trocken tupfen und in 1,5 cm breite Streifen schneiden.

« 150 g Paprika Paprika und Zucchini in ahnlich groBe Stiicke teilen.

+ 150 g Zucchini 2. Gemiise mit Ol, Oregano und Pfeffer mischen. Mit Halloumi locker im
- Korb verteilen.

* 8 g Olivendl

« 2 Weizentortillas (100 g) 3. Bei 180 °C 10-14 Minuten garen und nach 6 Minuten wenden. Kése

) soll goldgelb und Gemuse bissfest sein.
+ 80 g Naturjoghurt

4. Tortillas mit Joghurt bestreichen, heien Mix darauf verteilen und

2 TL Oregano und 1 Prise
zusammenrollen.

Pfeffer

Darauf kommt es an
Halloumi ist salzig genug; probiere die Fillung, bevor du nachsalzt.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
510 kcal - 25 g EiweiB - 35 g Kohlenhydrate - 30 g Fett
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REZEPTE 66-75

SuiBes und einfaches Geback

Kleine Formen sind ideal flir warme Desserts und unkompliziertes Geback. Lass die fertigen

Stucke vor dem Herausnehmen kurz fest werden.

66 Bratapfel mit Hafer-Walnuss-Fillung
67 Quarkauflauf mit Beeren

68 Kleine Apfelmuffins

69 Kleiner Schokobrownie

70 Apfeltaschen aus Blatterteig

71 Warme Schokobananen

72 Honigbirnen mit Walnissen

73 Kleine Zitronenmuffins

74 Brotauflauf mit frischen Beeren

75 Pflaumen-Crumble
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

66 - Bratapfel mit Hafer-Walnuss-Fiillung

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 18-24 Min. 160 °C 2

Pro Portion: 1 Bratapfel - Zusatzliche Zeit: 5 Minuten Abkuhlzeit - Zubehor: Kleine ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 2 mittelgroBe Apfel (350 g) 1. Apfel waschen und das Kerngeh&use mit einem Ausstecher entfernen,

« 25 g zarte Haferflocken dabei den Boden mdglichst geschlossen lassen.

« 20 g Walniisse, gehackt 2. Haferflocken, Nisse, Butter, Honig und Zimt verkneten. In die

o 13 @ et Bt Apfeloffnungen driicken.

3. In eine kleine ofenfeste Form setzen und bei 160 °C 18-24 Minuten

15 g Honig oo

e %2 TL Zimt
4. Mit einem Messer priifen: Das Fruchtfleisch soll weich sein, die Apfel
aber noch stehen. Vor dem Essen 5 Minuten abkihlen lassen.

Darauf kommt es an
Sauerliche, feste Apfel behalten beim Backen leichter ihre Form.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
280 kcal - 4 g EiweiB - 35 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

67 - Quarkauflauf mit Beeren

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 20-26 Min. 160 °C p

Zusatzliche Zeit: 5 Minuten Ruhezeit - Zubehor: 2 flache ofenfeste Formchen a etwa 350 ml

Zutaten Zubereitung

« 250 g Magerquark 1. Zwei flache Férmchen 6len. Beeren waschen, trocknen und groBe

« 2 Eier (GréBe M) Friichte klein schneiden.

« 25 g Zucker 2. Quark, Eier, Zucker und Starke glatt riihren. Beeren vorsichtig
unterheben.

* 15 g Speisestarke
3. Hochstens 3 cm hoch einflllen. Bei 160 °C 20-26 Minuten backen, bis

+ 120 g frische Beeren - TR0 ]
die Mitte gesetzt ist.

* 3 g Rapsol
4. Den Garhinweis flr Eier beachten. Formchen herausnehmen und 5
Minuten ruhen lassen; der Auflauf festigt sich dabei.

Darauf kommt es an
Tiefgekihlte Beeren konnen Wasser abgeben und benétigen andere Garzeiten; hier frische verwenden.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
270 kcal - 22 g Eiwei3 - 29 g Kohlenhydrate - 7 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

68 - Kleine Apfelmuffins

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 14-18 Min. 160 °C 6

Pro Portion: 1 Muffin - Zuséatzliche Zeit: 5 Minuten Abkuihlzeit - Zubehor: 6 stabile Muffinformchen

Zutaten Zubereitung

» 100 g Weizenmehl 1. Apfel in 5 mm kleine Wiirfel schneiden. Mehl, Backpulver und Zimt

+ 120 g Apfel ohne Kerngehause mischen.

+ 1 Ei (GroBe M) 2. Ei mit Milch, Ol und Zucker verriihren. Mehlmischung kurz unterheben
« 60 ml Milch und Apfelwirfel zugeben.

« 25 g Rapsdl 3. Auf sechs stabile Muffinférmchen verteilen, jeweils hochstens zwei

Drittel voll. Bei 160 °C 14-18 Minuten backen.
* 30 g Zucker

» 1 TL Backpulver (4 g) und 2 TL
Zimt

4. Stabchenprobe machen: Es darf kein roher Teig haften. 5 Minuten in
der Form, dann auf einem Gitter abkuhlen lassen.

Darauf kommt es an
Papierformchen brauchen eine stabile ofenfeste AuBenform.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
145 kcal - 3 g Eiweil3 - 20 g Kohlenhydrate - 5 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

69 - Kleiner Schokobrownie

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 16-21 Min. 160 °C 4

Pro Portion: 1 Stlick - Zuséatzliche Zeit: 15 Minuten Abkihlzeit - Zubehor: Ofenfeste Form, etwa 14 cm @; Schissel und
Wasserbad

Zutaten Zubereitung

* 40 g Butter 1. Butter und Schokolade in einer Schiissel Uber heilem Wasser langsam
« 50 g Zartbitterschokolade schmelzen. Kurz abkiihlen lassen.

« 35 g Zucker 2. Zucker und Ei unterriihren. Mehl und Kakao nur kurz einarbeiten.

* 1 Ei (GroBe M) 3. In eine mit passendem Backpapier ausgelegte 14-cm-Form fillen, etwa
« 45 g Mehl 2 cm hoch. Bei 160 °C 16-21 Minuten backen.

+ 10 g Backkakao 4. Die Mitte soll gesetzt sein. Ein Stéabchen darf feuchte Krimel, aber

keine flissige Ei-Teig-Masse zeigen. Mindestens 15 Minuten abkiihlen
lassen und in vier Stlicke schneiden.

Darauf kommt es an
Die Rénder garen zuerst. Fur eine saftige Mitte friih prifen und den Garhinweis fir Eier beachten.

Nahrwerte pro Portion (geschétzt)
245 kcal - 4 g EiweiB - 23 g Kohlenhydrate - 15 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

70 - Apfeltaschen aus Blatterteig

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

15 Min. 13-17 Min. 170 °C 4

Pro Portion: 1 Tasche - Zusatzliche Zeit: 5 Minuten Abkihlzeit

Zutaten Zubereitung

* 150 g ausgerollter Blatterteig 1. Apfel sehr klein wirfeln und mit Zucker, Starke und Zimt mischen.

* 150 g Apfel ohne Kerngehause 2. Teig in vier gleich groBe Rechtecke schneiden. Fiillung auf jeweils eine

« 15 g Zucker Halfte geben und 1 cm Rand frei lassen.

« 5 g Speisestarke 3. Rander mit wenig Wasser anfeuchten, zuklappen und mit einer Gabel

« 10 ml Milch festdriicken. Oberseiten zweimal einschneiden und mit Milch bestreichen.

e 1% TL Zimt 4. Mit Abstand bei 170 °C 13-17 Minuten goldgelb backen. Unterseiten
prifen und bei Bedarf kurz wenden. Vor dem Essen 5 Minuten abkihlen
lassen.

Darauf kommt es an
Die Apfelstlickchen sollten nur etwa 5 mm groB sein, damit sie in der kurzen Backzeit weich werden.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
185 kcal - 2 g Eiweil3 - 24 g Kohlenhydrate - 9 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

71 - Warme Schokobananen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

5 Min. 7-10 Min. 160 °C p

Zusatzliche Zeit: 2 Minuten Abkihlzeit - Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 2 Bananen, etwa 240 g ohne 1. Bananen schélen und langs halbieren. In eine flache ofenfeste Form
Schale legen.

* 30 g Zartbitterschokolade 2. Schokolade klein hacken und ber die Schnittflachen verteilen.

* 15 g Walniisse, fein gehackt 3. Bei 160 °C 7-10 Minuten erwarmen, bis die Banane weich und die

Schokolade geschmolzen ist.

4. WalnUsse dartberstreuen und vor dem Essen 2 Minuten abkihlen
lassen.

Darauf kommt es an
Sehr reife Bananen werden besonders weich; mit einem breiten Loffel servieren.

Néahrwerte pro Portion (geschitzt)
240 kcal - 3 g EiweiB - 31 g Kohlenhydrate - 11 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

72 - Honigbirnen mit Walniissen

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 12-17 Min. 170 °C 2

Zusatzliche Zeit: 3 Minuten Abkuhlzeit - Zubehor: Flache ofenfeste Form

Zutaten Zubereitung

« 2 feste reife Birnen (350 g) 1. Birnen waschen, langs halbieren und das Kerngehduse mit einem

« 25 g Walniisse, gehackt Teeloffel entfernen.

« 15 g Honig 2. Mit Schnittflache nach oben in eine Form setzen. Butter in kleinen

+ 10 g Butter Flockchen auf die Halften geben.

3. Bei 170 °C 9 Minuten backen. Honig und Walnisse darauf verteilen

100 g Naturjoghurt
und weitere 3-8 Minuten garen.

4. Sobald das Fruchtfleisch weich ist, herausnehmen und 3 Minuten
abkihlen lassen. Mit Joghurt servieren.

Darauf kommt es an
Bei sehr reifen Birnen friiher priifen, damit die Halften nicht zerfallen.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
270 kcal - 4 g EiweiB - 30 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

73 - Kleine Zitronenmuffins

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 13-17 Min. 160 °C 6

Pro Portion: 1 Muffin - Zusatzliche Zeit: 5 Minuten Abkuhlzeit - Zubehor: 6 stabile Muffinformchen

Zutaten Zubereitung

100 g Mehl 1. Mehl und Backpulver mischen. Ei, Joghurt, Ol, Zucker, Zitronensaft und
- 1 Ei (GroBe M) feinen Abrieb verriihren.

+ 80 g Naturjoghurt 2. Trockene Zutaten nur kurz unterheben, bis kein loses Mehl mehr

.« 25 g Rapsdl sichtbar ist.

« 40 g Zucker 3. Auf sechs stabile Muffinférmchen verteilen, maximal zwei Drittel voll.

. Bei 160 °C 13-17 Minuten backen.
« 20 g Zitronensaft und etwas

Abrieb einer unbehandelten 4. Stabchenprobe machen und den Garhinweis fir Eier beachten. Muffins
Zitrone 5 Minuten in den Formen abkihlen lassen.

1 TL Backpulver (4 g)

Darauf kommt es an
Nur die gelbe Schale abreiben; die weiBe Schicht darunter schmeckt bitter.

Nahrwerte pro Portion (geschétzt)
145 kcal - 3 g Eiweil3 - 19 g Kohlenhydrate - 6 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

74 - Brotauflauf mit frischen Beeren

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

10 Min. 18-24 Min. 160 °C

Zusatzliche Zeit: 5 Minuten Einweichzeit und 5 Minuten Ruhezeit - Zubehor: 2 flache ofenfeste Formchen a etwa 350 ml

Zutaten Zubereitung

120 g Toastbrot vom Vortag 1. Brot in 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Zwei flache Férmchen buttern
« 2 Eier (GroBe M) und Brot mit gewaschenen, getrockneten Beeren darin verteilen.

« 150 ml Milch 2. Eier, Milch und Zucker verquirlen, dariibergeben und 5 Minuten

einziehen lassen. Flllhohe hochstens 3 cm.

3. Bei 160 °C 18-24 Minuten backen. Oberflache soll goldgelb und die
Mitte vollstandig gestockt sein.

» 20 g Zucker
* 120 g frische Beeren

* 5 g Butter fiir die Form
4. Garhinweis flr Eier beachten. Vor dem Servieren 5 Minuten ruhen
lassen.

Darauf kommt es an
Trockenes Brot nimmt die Eiermilch gleichmaBig auf und bleibt dennoch in Stiicken erkennbar.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
340 kcal - 15 g EiweiB - 45 g Kohlenhydrate - 11 g Fett
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SUSSES UND EINFACHES GEBACK

75 - Pflaumen-Crumble

VORBEREITUNG GARZEIT TEMPERATUR PORTIONEN

12 Min. 16-21 Min. 170 °C

Zusatzliche Zeit: 5 Minuten Abkuhlzeit - Zubehor: 2 flache ofenfeste Formchen

Zutaten Zubereitung

* 350 g Pflaumen, entsteint 1. Pflaumen waschen, entsteinen und vierteln. In zwei flachen Formchen
gewogen verteilen.

* 40 g Mehl 2. Mehl, Haferflocken, Butter, Zucker und Zimt mit den Fingerspitzen zu
« 25 g zarte Haferflocken groben Streuseln verreiben.

* 30 g kalte Butter 3. Locker Uber die Pflaumen streuen und bei 170 °C 16-21 Minuten

« 25 g Zucker backen.

« 5 TL Zimt 4. Die Friichte sollen weich und die Streusel goldgelb sein. Vor dem

Essen 5 Minuten abkihlen lassen, da der Fruchtsaft sehr heif3 ist.

Darauf kommt es an
Die Streusel nicht festdriicken; locker verteilt werden sie gleichmaBiger knusprig.

Nahrwerte pro Portion (geschitzt)
360 kcal - 5 g EiweiB - 52 g Kohlenhydrate - 14 g Fett
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GUT ZU WISSEN

Wenn etwas anders ausfallt

AuBen dunkel, innen noch fest: Beim nachsten Versuch gleichmaBiger und kleiner
schneiden oder etwas niedriger und langer garen. Fir den aktuellen Durchgang die
Temperatur senken und den Garzustand weiter prifen.

Zu blass oder weich: Zutaten griindlicher trocknen, den Korb weniger dicht fillen und bei
Bedarf in kleineren Portionen arbeiten. Mehr Ol 16st das Problem nicht automatisch.

Panade 16st sich: Oberflache vor dem Panieren trocknen, Gberschissiges Ei abtropfen
lassen und die Brosel andriicken. Erst wenden, wenn die Unterseite fest ist.

Auflauf oben braun, Mitte kalt: Eine breitere flachere Form verwenden. Beim aktuellen
Gericht bei geringerer Temperatur weitergaren und die Mitte prifen.

Geback fallt zusammen: Flllhdhe und FormgroBe prifen, Teig nicht GUbermaBig rihren und
am Ende eine Garprobe machen. Etwas Abkuhlzeit hilft, bevor du das Geback aus der Form
|Ost.
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GUT ZU WISSEN

Die nachsten Mahlzeiten planen

Wabhle flr die ersten Tage drei Rezepte mit teilweise gleichen Zutaten. Schreibe nur
Fehlendes auf die Einkaufsliste. Plane einen Tag fiir Reste ein und vermerke, welche
Komponenten bereits gegart vorhanden sein mussen.

Notiere zu jedem gekochten Rezept Korbmenge, tatsachliche Zeit und Ergebnis. Schon
wenige Beobachtungen helfen dir, dein eigenes Gerat besser einzuschatzen. Bei einem
neuen Airfryer oder einer neuen Form beginne wieder mit einer frihen Garprifung.

Die Bande der Reihe erganzen sich durch unterschiedliche Alltagsschwerpunkte. Die

Grundtechniken wiederholen sich bewusst, wahrend Zutatenkombinationen,
Portionsplanung und Hinweise auf das jeweilige Thema abgestimmt sind.
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NACHSCHLAGEN

Rezeptregister

Apfeltaschen aus Blatterteig - 70
Auberginen mit Tomate und Mozzarella - 63
Blumenkohl mit milder Currykruste - 18
Bratwurst mit Zwiebelspalten - 41

Bratapfel mit Hafer-Walnuss-Fillung - 66
Brokkoli mit knusprigen Kasebroseln - 17
Brokkoli-Nudel-Auflauf - 61

Brotauflauf mit frischen Beeren - 74
Einfache Kichererbsen-Falafel - 56
Feta-Tomaten-Pfannchen mit Kichererbsen - 54
Forellenfilets mit Krauterbutter - 53
French-Toast-Sticks mit Zimtzucker - 03
Frihstlckseier mit Spinat im Formchen - 02
Gebackene Bananen-Hafer-Topfchen - 04
Gebackene SuBkartoffeln mit Bohnen - 62
Gefiillte Champignons mit Frischkase - 08
Gerdstete Knoblauch-Champignons - 20
Gerdstete Paprika-Kichererbsen - 10
Gnocchi mit Tomaten und Mozzarella - 59
Goldene Kartoffelspalten - 11

Griner Spargel mit Zitrone - 23
Halloumi-Gemise-Wraps - 65
Hokkaidospalten mit Feta - 22
Honig-M&hren mit Thymian - 16
Honigbirnen mit Walntssen - 72

Hahnchen mit Tomate und Mozzarella - 37
Hahnchen-Paprika-Mix fir Wraps - 30
Hahnchenoberkeulen mit Honig-Senf-Glasur - 31
Hahnchenrollchen mit Spinat und Frischkase - 36
HahnchenspielBe mit Erdnussdip - 33
Kabeljau mit Brdselkruste - 47

Kartoffelwiirfel mit roten Zwiebeln - 15

DIE AIRFRYER-KUCHE - BAND 1

Klassische Rinderfrikadellen - 38
Kleine Apfelmuffins - 68

Kleine Cevapcici - 40

Kleine Hackbraten aus der Muffinform - 44

Kleine Pita-Pizzen mit Paprika - 06
Kleine Quarkbrétchen mit Sesam - 05
Kleine Zitronenmuffins - 73

Kleiner Schokobrownie - 69
Knoblauch-Garnelen - 49

Knusprige Bohnen-Kése-Taschen - 09
Knusprige Pesto-Schnecken - 07
Knusprige Putenschnitzel - 34
Knuspriger Tofu mit Gurkenjoghurt - 55
Knuspriger Tomaten-Kase-Toast - 01
Kasespatzle-Auflauf - 60

Lachs mit milder Sojaglasur - 52
Linsen-Md&hren-Taler - 64

Maiskolben mit Paprikabutter - 24
Panierte Zucchinistifte - 19

Paprika mit Reis und Bohnen - 58
Paprika-Hahnchenunterkeulen - 27
Paprikahalften mit Hack und Kase - 43
Pflaumen-Crumble - 75

Putenbaéllchen mit Krdutern - 32
Putenstreifen mit Joghurtwirzung - 29
Quarkauflauf mit Beeren - 67
Quetschkartoffeln mit Krauterquark - 13
Rosenkohl mit Balsamico - 21
Schweinefiletmedaillons mit Senf - 39
Schweinerdlichen mit Pilzflllung - 42

Schweineschnitzel mit Krauterpanade - 45

Seelachs auf Zucchini-Tomaten-Gemiise - 50



REZEPTREGISTER - FORTSETZUNG

Selbst gemachte Chicken Nuggets - 28
Selbst gemachte Fischstédbchen - 48
Selbst gemachte Pommes - 12
SuBkartoffelstifte mit Joghurtdip - 14
Thunfisch-Kartoffel-Taler - 51

Warme Rote Bete mit Feta - 25
Warme Schokobananen - 71

Wiirzige Chicken Wings - 35
Zitronen-Hahnchenbrust - 26
Zitronenlachs mit Dill - 46

Zucchiniboote mit Couscous - 57
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NACHWEISE

Quellen

Hinweise zu Kiichenhygiene, Erhitzen, Kiihlung und Braunung stiitzen sich auf folgende
Verbraucherinformationen. Abruf: September 2026.

Bundesinstitut fiir Risikobewertung: Lebensmittelinfektionen im Privathaushalt
Information online lesen

Bundesinstitut fiir Risikobewertung: Vorkochen fiir mehrere Tage
Information online lesen

Bundesinstitut fiir Risikobewertung: Acrylamid in Lebensmitteln
Information online lesen
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DEINE KUCHENNOTIZEN

Was in meinem Airfryer gut funktioniert
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BONUS-BIBLIOTHEK

Noch mehr Rezepte?

Entdecke weitere Rezeptideen fir deine Airfryer-Kiiche. Scanne den QR-Code
mit deinem Smartphone.

BONUS-REZEPTE
Zugang per QR-Code

Viel Freude beim Ausprobieren und guten Appetit!
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Dieses Buch wurde in Ubereinstimmung mit den GPSR-
Richtlinien der EU zur Sicherheit von Produkten erstellt.

Die Verordnung Uber die allgemeine Produktsicherheit ist
der aktualisierte Rahmen der Europaischen Union, um
sicherzustellen, dass alle Verbraucherprodukte,
einschlief3lich Blcher, fur Verbraucher sicher sind.

Dieses Buch wurde von CPI books GmbH gedruckt. Der
Drucker hat Sicherheitszertifikate fir die verwendeten
Materialien wie Tinte, Papier und Kleber ausgestellt.

Die Produktkennung ist: -

Der Autor ist fiir den Inhalt des Buches verantwortlich
und hat das Buch von Bookmundo produzieren lassen.

Sollten Sie Fragen zur Sicherheit des Produkts haben,
kontaktieren Sie uns bitte.

Bookmundo
Delftsestraat 33
3013AE Rotterdam
Die Niederlande
info@bookmundo.com



