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cinlelftung

Der Airfryer bzw. die HeiRluft-Fritteuse ist ein innovatives Multitalent, das in kei-
ner Kuche fehlen sollte. Die im Inneren zirkulierende HeiRluft sorgt dafur, dass
alle Zutaten in Minutenschnelle knusprig und kross werden. Mit einer HeiRluft-
Fritteuse kann man braten, résten, grillen und sogar backen — von Pommes Uber
Chicken Wings bis hin zu saftigen Brownies ist hier fur jeden etwas dabei! Und
das Beste: Fur diese besonders schonende Zubereitung braucht man fast kein
Fett und dennoch werden die Zutaten aulien knusprig und bleiben innen herr-

lich zart und saftig.

Die spezielle Heiflluft-Technologie lasst heifle Luft besonders schnell zirkulieren —
das Ergebnis: Sie sparen Zeit und Energie und ernahren sich aullerdem gestinder,
denn eine HeiRluft-Fritteuse bendtigt deutlich weniger Fett als eine herkdmmliche
Fritteuse. Und trotzdem geht nichts von dem wunderbaren Geschmack verloren:
Sie kdnnen also weiterhin Ihre Lieblingsgerichte genieflen und tun gleichzeitig

sich und Ihrem Korper etwas Gutes!

In diesem Buch finden Sie alle Informationen, die Sie fir mehr Genuss mit
weniger Aufwand bendtigen: Folgen Sie einfach der Anleitung und bereiten
Sie eine Vielzahl kostlicher und schneller Mahlzeiten — vom Fruhstuck bis
zum Abendessen — mit der HeiRluft-Fritteuse zu. Wie ware es zum Beispiel
mit dem saftigen Bananen-Walnuss-Brot (Seite 21) und den Gebackenen Eiern
im Spinatnest (Seite 17) fur den nachsten Sonntagsbrunch? Die Barbecue-
Hahnchenschenkel (Seite 33) sind perfekt fur ein schnelles Abendessen und
mit den Thai-Curry-Fischfilets (Seite 26) verzaubern Sie Ihre Gaste. Und als
Dessert gibt es kdstliche Triple Chocolate Brownies (Seite 51)! Probieren Sie
auch Snacks wie Grunkohlchips (Seite 45) oder Scharfe Kichererbsen (Seite 48).
Dieses Buch enthalt diese und viele weitere herzhafte und stfRe Rezepte — mit

wenig Fett und viel Genuss!

© des Titels »Airfryer Kochbuch«
(ISBN 978-3-7423-0281-6) 2017 by Riva-Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH,
Minchen. Nahere Informationen unter www.m-vg.de



© des Titels »Airfryer Kochbuch«
(ISBN 978-3-7423-0281-6) 2017 by Riva-Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH,
Minchen. Nahere Informationen unter www.m-vg.de



Und so gent's

Folgen Sie diesen einfachen sechs Schritten und bereiten Sie in
Minutenschnelle gesunde gebratene, gegrillte oder gebackene
Gerichte mit der HeiSluft-Fritteuse zu. Sie werden schnell entdecken,
wie einfach das Kochen mit der HeiRluft-Fritteuse ist.

1 Stellen Sie das Gerat auf eine hitzebesténdige, ebene Fléiche oder auf einen
Untersetzer und achten Sie auf ausreichenden Abstand zu brennbaren
Materialien. Den Netzstecker einstecken.

2 Schalten Sie die HeiBluft-Fritteuse ein. Zum Vorheizen die gewlinschte
Gartemperatur einstellen und warten bis die eingestellte Temperatur erreicht
wurde. Die Mindestvorheizzeit betré&gt 3 Minuten.

3 Die gewlnschte Garzeit Uiber die Pfeiltasten am Bildschirm einstellen. Sobald
die Garzeit erreicht ist, wird die Hitzezufuhr automatisch unterbrochen. Stellen
Sie die Garzeit am besten etwas l&nger ein als im Rezept angegeben, um das
Gerdt nicht neu starten zu mussen, wenn die Zutaten noch nicht gar sind.
Sowohl Garzeit als auch Temperatur kdnnen jederzeit wéhrend des
Garvorgangs angepasst werden.

4 Den Garkorb oder die Pfanne vorsichtig aus dem vorgeheizten Gerét neh-
men (sofern im Rezept angegeben, den Grillrost oder den Backkorb in den
Korb einsetzen) und die Zutaten hineingeben. Die Schublade wieder in das
Gerdt schieben.

5 Die Schublade etwa nach der Hélfte der Garzeit dffnen, um zu Uberprifen, ob
die Zutaten gleichmdaBig gegart werden. Im Kapitel Tipps & Tricks (Seite 12) fin-
den Sie Hinweise, wie Sie das beste Garergebnis erzielen.

6 Wenn die angegebene Garzeit erreicht ist, die Zutaten mit einer Bratzange
enfnehmen. Verwenden Sie KUchenhandschuhe - der Frittierkorb und andere
Zubehorteile sind heiB - und achten Sie beim Offnen der Fritteuse auf eventu-
ell entweichenden Dampf.
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/Uupenor

Far HeiRluft-Fritteusen sind verschiedene Zubehdrteile erhaltlich,
die fur unterschiedliche Gerichte und Zubereitungsmethoden
geeignet sind.

1 Der Korbeinsatz mit 3 Die antihaftbeschichtete

Multifunktionsdeckel

Der multifunktionale Korbeinsatz ist per-
fekt fUr das Braten und Frittieren mit einer
minimalen Menge Ol. Ein Multifunktions-
deckel mit Spritzschutz sorgt fUr eine scho-
nende und gleichmdBige Hitzezufuhr, so
werden die Zutaten auBen knusprig und
gleichmdBig gar. Er sorgt auBerdem dafur,
dass bei der Zubereitung von Zutaten mit
hoherem Fettgehalt weniger
Frittiergeruch austritt. Der Korbeinsatz ver-
fugt Uber einen abnehmbaren Boden, so
kédnnen Boden, Korb und Deckel ganz
einfach gereinigt werden.

Der Backkorb

Der herausnehmbare Back-

korb eignet sich ideal zum Backen von
Brot, Kuchen, Quiches oder Gratins. Durch
die beschichtete Oberfiéiche lassen sich
die Gerichte leicht entnehmen und der
Korb ist leicht zu reinigen.
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Grillpfanne

Die Grillpfanne eignet sich perfekt zum
Grillen und Résten - und verleiht Ihren
Gerichten ein rauchiges Aroma. Dank der
geldcherten Oberfliche kann Uberschis-
siges Fett ganz einfach abtropfen.

Ein zweilagiger Grillrost

Der Grillrost aus beschichtetem Edelstahl
sorgt fur eine zusatzliche Ebene: So
haben doppelt so viele Zutaten in der
HeiBluft-Fritteuse Platz. Der Grillrost ist per-
fekt fUr Burgerpattys, Hdhnchen und -
dank der vier mitgelieferten Schaschlik-
spieBe - sogar fur gesunde GemuUse- oder
FleischspieBe.
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TIPS & Iricks

Die Tipps und Tricks zur Benutzung und Reinigung der HeifSluft-

Fritteuse helfen Ihnen, das Beste aus dem Gerat herauszuholen und
optimale Garergebnisse zu erreichen.

Benufzung

Achten Sie darauf, dass die Garzeiten je nach
Gerdt variieren kdnnen - lesen Sie immer zuerst
die Bedienungsanleitung und passen Sie die
Garzeit gegebenenfalls an.

Achten Sie darauf, den Korbeinsatz nicht zu
Uberfullen. Befullen Sie den Einsatz immer nur
bis zur »Max«-Markierung, damit die Zutaten
nicht mit dem Heizelement in Berlhrung kom-
men. Wenn Sie den Grillrost verwenden, stellen
Sie sicher, die Zutaten mit genlgend Abstand
zueinander (etwa 2,5 cm) auf dem Rost zu
platzieren. Beim Beflllen des Backkorbs min-
destens 4 cm Abstand zur oberen Kante
halten.

Die Zutaten - auBer es ist im Rezept anders
angegeben - wahrend des Garvorgangs
ein- bis zweimal wenden: So wird alles gleich-
maRig gar.

Wenn Zutaten zu schnell braun werden oder

Uberschssiges Fett oder Ol zu spritzen beginnt,

geben Sie den Multifunktionsdeckel auf den
Korb.

Beim Zubereiten von Zutaten mit hdherem
Fettgehalt, wie Hdhnchenschenkel oder
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Steaks, den Korbeinsatz w&hrend des Garvor-
gangs herausnehmen und Uberschussiges Fett
aus der Schublade abgieBen oder mit einem
Papiertuch vorsichtig vom Boden der Schub-
lade tupfen. Vorsicht: Zu viel heiBes Fett kann
anfangen zu qualmen!

Die Zutaten von Zeit zu Zeit durchmengen:
Nehmen Sie dozu die Schublade aus dem
Gerdt und schutteln Sie die Zutaten leicht
durch oder wenden Sie sie mit einer
Bratzange.

Reinigung

Reinigen Sie Ihr Gerdt nach jeder Benutzung,
um Rucksté&nde zu entfernen. Vor der Reini-
gung den Netzstecker aus der Steckdose zie-
hen und das Gerdt auskuhlen lassen. Den
Garkorb und etwaiges Zubehér beiseitestellen
und ganz abkuhlen lassen. Das Gehduse und
das Innere der Fritteuse mit einem feuchten
Tuch und mildem Reinigungsmittel reinigen.
Das Gerdt nach der Reinigung an einem sau-
beren, frockenen Ort aufbewahren.

Meist sind alle Zubehérteile spUimaschinenfest.
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Rezepte
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Mini-Arme-Ritter
Mt Beerenkompott

Arme Ritter sind ein Fruhstucks-Klassiker. Hefezopf schmeckt einfach kost-

lich, genauso eignen sich aber auch Brioche, Weiffbrot oder Toast. Ubrigens,

Beerenkompott schmeckt auch gut zu Eiscreme oder unter Joghurt

gemischt.

Die Beeren und 3 EL Zucker in einen kleinen Topf geben,
gut verruhren und bei mittlerer Hitze erwarmen. Die Mi-
schung einmal aufkochen und dann unter gelegentlichem
Ruhren etwa 6 Minuten kocheln lassen, bis sie leicht ein-
dickt. Den Zitronensaft dazugeben und alles gut verruhren.
Das Kompott beiseitestellen.

Die HeiRluft-Fritteuse auf 200 °C vorheizen. Den Grillrost
mit Ol bepinseln.

Milch, Ei, Vanille-Aroma, Zimt und 2 EL Zucker in eine
Schissel geben und mit einem Schneebesen glatt rihren.
Die Halfte der Brotstreifen beiseitelegen. Die restlichen
Streifen nacheinander einzeln in der Milch-Ei-Masse wen-
den, bis sie sich vollgesaugt haben. Den Korbeinsatz in die
Schublade einsetzen. Den Crillrost in den Korbeinsatz stel-
len und die Brotstreifen gleichmaliig auf dem Rost vertei-
len. Die Schublade in das Gerat schieben und die Armen
Ritter etwa 8 Minuten backen, bis sie goldbraun und knus-
prig sind. Die Brotstreifen wahrend des Garvorgangs zwei-

mal wenden. Die fertigen Armen Ritter herausnehmen und

beiseitestellen. Die restlichen Brotstreifen in der Milch-Ei-
Masse wenden und ebenfalls backen.

Die Mini-Arme-Ritter mit Puderzucker bestauben und mit
Beerenkompott servieren.

FUR 4 PERSONEN
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300 g gemischte Tiefkuhl-
beeren, aufgetaut

5 EL Zucker

2 TL frisch gepresster
Zitronensaft

Pflanzendl zum Eindlen
125 ml Milch

1Ei (L)

1 TL Vanille-Aroma

/4 TL gemahlener Zimt

> Laib Hefezopf, in 1 cm
dicke Scheiben und dann
in 12x 2,5 cm groRe
Rechtecke geschnitten

Puderzucker zum
BestGuben

15

(ISBN 978-3-7423-0281-6) 2017 by Riva-Verlag, ein Imprint der Miinchner Verlagsgruppe GmbH,

Minchen. Nahere Informationen unter www.m-vg.de



Wurstchen im Schilafrock

Uberraschen Sie Ihre Familie zum Frithstiick mit diesen knusprigen

Blatterteighappen. Die Wurstchen im Schlafrock eignen sich auch perfekt

als Fingerfood fur Kindergeburtstage oder als Snack furs Partybuffet.

Die HeiRluft-Fritteuse auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

Den Blatterteig auf einer leicht bemehlten Oberflache
zu einem 20 x 30 cm grofen Rechteck ausrollen. Das
Rechteck der Lange nach in 4 Streifen schneiden. Die
Streifen dritteln, sodass 12 gleich grofRe Rechtecke ent-

stehen. Die Rechtecke diagonal in je 2 Dreiecke schneiden.

Die Blatterteigdreiecke mit je ¥4 TL Senf bestreichen und
mit 1 TL geriebenem Cheddar bestreuen. Ein Wurstchen
auf das breite Ende eines Dreiecks legen, zur Spitze hin
einrollen und auf das Backblech setzen. Den Vorgang mit
den ubrigen Wurstchen und Blatterteigdreiecken wieder-
holen. Die Wurstchen im Schlafrock mit Ei bestreichen.

Den Korbeinsatz in die Schublade einsetzen. 6 Wurstchen
im Schlafrock mit gentigend Abstand zueinander in den
Korbeinsatz geben. Den Grillrost vorsichtig in den Korb-
einsatz stellen und weitere 6 Wurstchen darauf verteilen.

Die Schublade in das Gerat schieben und die Wirstchen im

Schlafrock etwa 8 Minuten backen, bis der Blatterteig gold-
braun ist. Die fertigen Wurstchen beiseitestellen und die
restlichen 12 Wurstchen im Schlafrock backen.

FUR 6 PERSONEN

16

© des Titels »Airfryer Kochbuch«

etwas Mehl zum BestGuben
300 g frischer Blatterteig

2 EL kdrniger Senf

60 g geriebener Cheddar

3 kleine Gefligelwurstchen,
halbiert und die Halften der
Lange nach geviertelt

1 Ei (L), mit 1 TL Wasser
verquirlt
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Gelbackene BEler im spinatnest

Mit einer HeiRluft-Fritteuse lassen sich Eier einfach und schnell zubereiten.

Bei diesem Rezept werden Eier und Spinat mit etwas Sahne zu einem kostlichen

Frahstick kombiniert. Statt Spinat kdnnen Sie auch grob gehackten Mangold

verwenden, dann die Garzeit um etwa drei Minuten verlangern.

Die HeiRluft-Fritteuse auf 180 °C vorheizen. Den Boden
und die Seiten des Backkorbs mit Olivendl bepinseln.

Olivenol in einer groflen Pfanne bei mittlerer Hitze erwar-
men. Schalotten und Knoblauch dazugeben und unter
gelegentlichem Ruhren etwa 1 Minute glasig dunsten. Den
Spinat sowie 60 ml Wasser dazugeben und unter gelegent-
lichem Ruhren etwa 2 Minuten dunsten, bis der Spinat
zusammenfallt. Sahne und eine Prise Salz dazugeben und
weitere 1-2 Minuten sanft kocheln lassen, bis die Sahne-
Spinat-Flussigkeit leicht samig wird.

Die Spinat-Sahne-Mischung in den Backkorb geben.

Mit einem Loffelrucken zwei Mulden mit je etwa 7-10 cm
Durchmesser in den Spinat drucken. Die Eier vorsichtig in
die Mulden schlagen. Den Korbeinsatz in die Schublade
einsetzen. Den Backkorb in den Korbeinsatz stellen. Die

Schublade in das Gerat schieben und die Eier im Spinatnest

etwa 8-10 Minuten backen, bis das Eiweil} stockt. Die
Eigelbe sollten innen noch weich sein.

Die gebackenen Eier mit Salz und frisch gemahlenem
Pfeffer wurzen und sofort servieren.

FUR 2 PERSONEN
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1 EL Olivendl, plus etwas
mehr zum Eindlen

2 Schalotten, fein gewdrfelt

2 Knoblauchzehen,
fein gehackt

450 g Babyspinat
2 ELSahne

Salz und frisch gemahlener
Pfeffer

2 Eier (L)
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Champignon-Mangold-Frittato

it Ziegenkdse

Diese herzhafte Frittata mit Mangold ist das Highlight jedes

Sonntagsbrunchs. Anstatt braune kdnnen Sie auch weife Champignons

oder sogar Wildpilze verwenden, und statt Mangold eignet sich auch

frischer Spinat.

Die HeiRluft-Fritteuse auf 180 °C vorheizen. Den Boden
und die Seiten des Backkorbs mit Olivendl bepinseln.

1 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
Hitze erwarmen. Champignons und Thymian dazugeben
und mit Salz und Pfeffer wuirzen. Die Pilze unter gelegent-
lichem Ruhren etwa 4 Minuten dunsten, bis sie leicht Farbe
annehmen. Anschlieffend in eine Schussel geben und
beiseitestellen.

Die Hitze etwas reduzieren und in derselben Pfanne 1 EL
Olivendl warm werden lassen. Zwiebeln dazugeben und
unter gelegentlichem Ruhren etwa 4 Minuten anschwitzen.
Den Mangold dazugeben und 3-4 Minuten unter gelegent-
lichem Ruhren dunsten, bis er zusammenfallt. Den Man-
gold zu den Pilzen geben.

Die Eier in eine groRe Schussel schlagen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit einem Schneebesen verquirlen.
Mangold, Pilze und Ziegenkase unterruhren. Die Masse in
den vorbereiteten Backkorb fullen. Den Korbeinsatz in die
Schublade einsetzen und den Backkorb in den Korbeinsatz
stellen. Die Schublade in das Gerat schieben und die
Frittata etwa 20 Minuten garen, bis die Masse fest ist.

Die Frittata auf einen Teller stiirzen, in Stucke schneiden,
mit frischer Petersilie bestreuen und sofort servieren.

FUR 2-4 PERSONEN
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2 EL Olivendl, plus etwas
mehr zum Eindlen

115 g braune
Champignons, geputzt und
in Scheiben geschnitten

2 TL frischer Thymian, fein
gehackt

Salz und frisch gemahlener
Pfeffer

2 rote Zwiebel, fein
gewdrfelt

2 Bund Mangold, Strinke
entfernt und Blatter in 5 mm
feine Streifen geschnitten

4 Eier (L)
30 g Ziegenkdase, zerbrockelt

1 TL frische Petersilie,
gehackt
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