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Einleitung

Was ist die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse?

Die **Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse** ist ein innovatives Kiichengerat, das es
ermdglicht, Lebensmittel mit wenig bis gar keinem Ol zuzubereiten und gleichzeitig den
einzigartigen Vorteil bietet, zwei verschiedene Gerichte parallel in separaten Fachern
zu garen. Diese moderne Heilluftfritteuse gehdrt zu einer neuen Generation von
Geréaten, die speziell darauf ausgelegt sind, das Kochen einfacher und schneller zu
gestalten, ohne dabei auf Geschmack oder Textur zu verzichten. Besonders nitzlich ist
die Dual Zone Funktion, die es ermdglicht, verschiedene Zutaten mit unterschiedlichen
Garzeiten und Temperaturen zu kombinieren, was das Kochen fir Familien oder in
grolkeren Mengen vereinfacht.

Die Ninja Dual Zone HeiB3luftfritteuse unterscheidet sich von herkémmlichen Modellen
durch die zwei voneinander unabhangigen Frittierfacher. Diese bieten mehr Flexibilitat
und Kontrolle beim Zubereiten von Mahlzeiten. Wahrend herkdmmliche
HeiRluftfritteusen nur ein groRes Fach haben, in dem alle Zutaten gleichzeitig gegart
werden, bietet die Dual Zone die Méglichkeit, beispielsweise Fleisch in einem Fach
und Beilagen im anderen zuzubereiten — ohne dass die Aromen sich vermischen oder
man auf verschiedene Garzeiten achten muss. Das Gerat ermdglicht es sogar, beide
Facher so zu synchronisieren, dass beide Gerichte zur gleichen Zeit fertig sind.

Vorteile der Dual Zone Funktion: Zwei Gerichte gleichzeitig**

Die Dual Zone Technologie der Ninja HeiRluftfritteuse bringt zahlreiche Vorteile mit
sich, die das Kochen effizienter und angenehmer gestalten:

1. **Zwei Facher fir mehr Flexibilitat*™: Die zwei Facher ermdglichen es, zwei véllig
unterschiedliche Gerichte gleichzeitig zuzubereiten. Beispielsweise kénnen Sie in
einem Fach Fisch garen, wahrend im anderen Kartoffelwedges zubereitet werden. Das
spart nicht nur Zeit, sondern auch Energie, da Sie nicht zwei Gerate gleichzeitig laufen
lassen missen. Diese Funktion ist besonders praktisch fur Familien, bei denen
verschiedene Geschmacker bedient werden missen, oder fir Mahlzeiten mit mehreren
Gangen.
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2. **Unabhangige Temperatureinstellungen**: Jedes Fach kann separat in Bezug auf
Temperatur und Garzeit eingestellt werden. Das bedeutet, dass Sie ein Gericht bei
einer hoheren Temperatur braten kénnen, wahrend das andere schonend gegart wird.
Dadurch wird die Zubereitung von komplexen Mahlzeiten vereinfacht, bei denen die
Zutaten unterschiedliche Temperaturen erfordern, um ihre perfekte Konsistenz zu
erreichen.

3. **Sync-Finish-Funktion**: Die Synchronisationsfunktion ist ein weiteres Highlight der
Ninja Dual Zone HeiRluftfritteuse. Sie ermoglicht es, beide Facher so einzustellen,
dass die Gerichte trotz unterschiedlicher Garzeiten gleichzeitig fertig sind. Dies ist
besonders praktisch, wenn man Fleisch und Gemilise oder andere Kombinationen
zubereitet, die normalerweise nacheinander gegart werden mussten.

4. **Mehr Effizienz und Zeitersparnis**: Die Moglichkeit, zwei Gerichte gleichzeitig zu
kochen, reduziert die gesamte Kochzeit erheblich. Anstatt erst das eine Gericht
zuzubereiten und danach das andere, kdnnen Sie beide parallel garen. Das spart nicht
nur Zeit, sondern auch Energie, was sich positiv auf Ihre Stromrechnung auswirken
kann.

5. **Reduzierter Aufwand**: Die Dual Zone Funktion reduziert den Stress beim
Kochen. Mit der Mdglichkeit, zwei verschiedene Rezepte gleichzeitig zuzubereiten,
entfallt die Notwendigkeit, stdndig zwischen Pfannen und Tépfen zu wechseln oder
den Ofen und Herd parallel zu bedienen. Das Kochen wird entspannter und sauberer,
da weniger Gerate und Utensilien benétigt werden.

6. **Einfache und gesunde Zubereitung**: Wie bei allen Heiluftfritteusen wird auch in
der Ninja Dual Zone HeiRluftfritteuse mit sehr wenig Ol gekocht. Das bedeutet, dass
Sie knusprige und schmackhafte Gerichte mit einem Bruchteil des Fetts genielden
koénnen, das bei herkommlichen Frittiermethoden verwendet wird. Besonders fiir
gesundheitsbewusste Menschen ist das ein grof3er Vorteil, da fettreiche Lebensmittel
reduziert und dennoch knusprig zubereitet werden kénnen.

13



Tipps fur die optimale Nutzung der Dual Zone Technologie**

Damit Sie das volle Potenzial der Ninja Dual Zone HeiRluftfritteuse ausschépfen
kénnen, hier einige nutzliche Tipps:

1. **Wahlen Sie kompatible Gerichte**: Planen Sie Gerichte, die ahnliche Garzeiten
oder -methoden haben. Obwohl die Facher unabhangig arbeiten, erleichtert es die
Zubereitung, wenn Sie Lebensmittel mit &hnlichen Anforderungen wahlen. Zum
Beispiel eignen sich Hahnchenfliigel und Kartoffelwedges hervorragend flr eine
parallele Zubereitung, da beide bei hoher Temperatur knusprig werden.

2. **Optimieren Sie die Garzeiten*: Nutzen Sie die ,Match Cook“-Funktion, wenn Sie
in beiden Fachern das gleiche Gericht zubereiten. Diese Funktion stellt sicher, dass
beide Facher die gleichen Einstellungen fur Temperatur und Zeit verwenden, was
besonders praktisch ist, wenn Sie groRere Mengen des gleichen Gerichts zubereiten.

3. **Nutzen Sie die ,Smart Finish“-Funktion**: Falls Sie zwei verschiedene Gerichte
zubereiten, die unterschiedliche Garzeiten haben, aber zur gleichen Zeit fertig sein
sollen, sollten Sie die ,Smart Finish“-Funktion nutzen. Diese passt die Garzeiten der
beiden Facher so an, dass beide Gerichte zur gleichen Zeit servierbereit sind, ohne
dass eines zu lange warmgehalten werden muss.

4. **Probieren Sie neue Rezepte aus**: Die Dual Zone HeiRluftfritteuse bietet viele
Méglichkeiten, kreative und abwechslungsreiche Mahlzeiten zuzubereiten.
Experimentieren Sie mit verschiedenen Zutatenkombinationen und nutzen Sie die
Flexibilitat der Facher, um neue Gerichte zu testen. Auch die Kombination von Fleisch
und vegetarischen Beilagen wird so vereinfacht.

5. **Vorheizen nicht vergessen**: Obwohl viele Heilluftfritteusen kein Vorheizen
bendtigen, empfiehlt es sich, die Ninja Dual Zone Heil3luftfritteuse fir bestimmte
Gerichte vorzuheizen. Besonders bei empfindlichen Lebensmitteln wie Fisch oder
Backwaren kann dies helfen, gleichmafige Garergebnisse zu erzielen.
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6. **Schitteln und Wenden**: Wie bei allen HeiBluftfritteusen ist es auch bei der Dual
Zone wichtig, die Lebensmittel wahrend des Garens gelegentlich zu schitteln oder zu
wenden. Dadurch wird sichergestellt, dass die Speisen gleichmafig gegart und von
allen Seiten knusprig werden.

7. **Die richtige Menge**: Uberfiillen Sie die Facher nicht. Auch wenn die Dual Zone
grol3e Kapazitaten bietet, ist es wichtig, dass die heil3e Luft gleichmalig zirkulieren
kann. Fir ein optimales Ergebnis sollten die Lebensmittel gleichmaflig im Fach verteilt
werden.

Reinigung und Pflege deiner HeiBluftfritteuse**

Die regelmaRige Reinigung und Pflege der Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse ist
entscheidend, um ihre Langlebigkeit zu gewahrleisten und die besten Garergebnisse
zu erzielen. Hier einige wichtige Reinigungstipps:

1. **Reinigung nach jedem Gebrauch**: Es ist wichtig, die Facher und das Zubehdr
nach jedem Gebrauch zu reinigen. Entfernen Sie Speisereste und Fettablagerungen
sofort, um ein Anbrennen und schwieriges Entfernen zu vermeiden. Die meisten Teile
der HeilBluftfritteuse, wie die Koérbe und Einsatze, sind spllmaschinenfest, was die
Reinigung erheblich erleichtert.

2. **Verwenden Sie mildes Reinigungsmittel™: Zum Reinigen der Facher und Kérbe
verwenden Sie ein mildes Spulmittel und warmes Wasser. Vermeiden Sie aggressive
Reinigungsmittel oder scheuernde Schwamme, da diese die Antihaftbeschichtung
beschadigen konnen.

3. **Die Heizelemente sdubern**: Mindestens einmal pro Woche sollten Sie das
Heizelement vorsichtig reinigen. Verwenden Sie ein weiches Tuch oder eine Blrste,
um eventuelle Fettablagerungen zu entfernen. Dies verhindert Rauchbildung und sorgt
dafir, dass das Gerat effizient arbeitet.
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4., *Aullenseite abwischen**: Die AuRRenseite der HeiRluftfritteuse kann einfach mit
einem feuchten Tuch abgewischt werden. Achten Sie darauf, die Kontrollknépfe und
das Display vorsichtig zu reinigen, um Beschadigungen zu vermeiden.

5. **Geruche beseitigen**: Wenn sich nach mehreren Anwendungen Gerlche in der
Heilluftfritteuse festgesetzt haben, kénnen Sie eine Mischung aus Wasser und Zitrone
in den Fachern erhitzen. Das entfernt unangenehme Gerlche und hinterlasst einen
frischen Duft.

6. **RegelméaRige Kontrolle**: Uberpriifen Sie die Fritteuse regelmaRig auf
Abnutzungserscheinungen oder Schaden. Insbesondere die Antihaftbeschichtung der
Koérbe sollte keine Kratzer aufweisen, da diese das Garen beeintrachtigen kdnnten.

7. **Lagerung**: Lagern Sie die HeiBluftfritteuse an einem trockenen, gut bellfteten
Ort. Lassen Sie die Facher nach dem Reinigen vollstandig trocknen, bevor Sie das
Gerat wegraumen, um Schimmelbildung zu verhindern.

Mit diesen Tipps und Tricks nutzen Sie die **Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse**
optimal und profitieren von den zahlreichen Funktionen, die dieses Gerat bietet.
Ob knusprige Beilagen, saftige Hauptgerichte oder gesunde Snacks — die
HeiBluftfritteuse ist ein vielseitiges und leistungsstarkes Kiichengerat, das lhnen
die Zubereitung lhrer Lieblingsgerichte erleichtert.
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Grundlagen & Vorbereitung

HeiBluftfritteuse richtig vorbereiten: Temperatur und Garzeit**

Um die besten Ergebnisse mit deiner Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse zu erzielen, ist
es wichtig, die richtigen Temperaturen und Garzeiten fir die jeweiligen Lebensmittel zu
kennen. Da die Dual Zone Technologie es ermdglicht, verschiedene Gerichte
gleichzeitig zuzubereiten, ist es besonders hilfreich, die individuellen Anforderungen
der Zutaten im Auge zu behalten.

**1. Temperatur richtig wahlen**

Die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse kann Lebensmittel in einem Temperaturbereich
von etwa 40°C bis 240°C garen, was eine Vielzahl von Zubereitungsmdglichkeiten
bietet, von schonendem Trocknen bis hin zu schnellem Braten. Generell gilt:

- **Frittieren und Braten**: Fur die meisten frittierten oder gebratenen Lebensmittel
(z.B. Pommes, Chicken Wings oder Fischstabchen) liegt die optimale Temperatur bei
etwa 180°C bis 200°C. Diese Temperaturen sorgen fiir eine knusprige Textur, ohne
dass die Speisen austrocknen.

- **Backen und Rdsten**: Beim Backen von Geback oder Résten von Gemdise
empfiehlt sich eine etwas niedrigere Temperatur von etwa 160°C bis 180°C. Dies hilft,
eine gleichmalige Braunung zu erzielen, ohne die Zutaten zu verbrennen.

- **Dehydrieren und Trocknen**: Einige HeiBluftfritteusen wie die Ninja Dual Zone
bieten auch eine Dehydrierfunktion, die sich fur das Trocknen von Obst oder Gemise
eignet. Hier liegt die Temperatur in der Regel zwischen 40°C und 90°C.
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**2. Garzeiten beachten**

Die Garzeit variiert je nach Art der Lebensmittel, der Dicke der Stlicke und der
gewahlten Temperatur. Hier einige grundlegende Richtlinien:

- **Pommes frites (tiefgefroren)**: 180°C fir etwa 18—20 Minuten

- **Hahnchenflligel**: 190°C fir 25-30 Minuten

- **Fischfilets**: 200°C fir 10-15 Minuten

- **Gemudse (z.B. Brokkoli, Blumenkohl)**: 180°C fir 12—15 Minuten
- **Steak (medium)**: 200°C fir 10-12 Minuten

- **Blatterteiggeback™*: 170°C fur 8—10 Minuten

Achte darauf, die Lebensmittel nach der Halfte der Garzeit zu wenden oder den Korb
zu schutteln, um ein gleichmafiges Ergebnis zu erzielen.

**3. Vorheizen nicht immer notwendig**

Viele HeiBluftfritteusen bendtigen kein Vorheizen, und die Ninja Dual Zone ist hier
keine Ausnahme. Allerdings kann es in manchen Fallen nutzlich sein, das Gerat fur 2—
3 Minuten vorzuheizen, um bei empfindlichen oder besonders dicken Lebensmitteln
wie Steak oder Geback gleichmalRige Garergebnisse zu erzielen. Die Vorheizfunktion
sorgt fUr eine sofortige Hitzeverteilung, was besonders beim schnellen Anbraten von
Fleisch oder Fisch von Vorteil ist.
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Nitzliche Zubehorteile fur Dual Zone Rezepte**

Um das Beste aus deiner Dual Zone Heilluftfritteuse herauszuholen, kdnnen einige
Zubehorteile den Kochvorgang erleichtern und die Vielseitigkeit der Fritteuse erweitern.
Hier einige empfohlene Accessoires:

**1. Trennwande und Einsatze**

Einige HeiBluftfritteusen bieten Einsatze oder Trennwande an, die in die Facher
passen. Diese erméglichen es, verschiedene Lebensmittel in einem Fach zu trennen,
ohne dass sie miteinander in Bertihrung kommen. Besonders nitzlich ist dies bei der
Zubereitung von Speisen mit unterschiedlichen Aromen, wie z.B. Fisch und Gemduse,
oder bei Rezepten, bei denen Flissigkeiten wie SoRen verwendet werden, die nicht
auf die anderen Speisen Uberlaufen sollen.

**2. Backformen und Auflaufformen**

Fur Rezepte, die eher einem Backvorgang gleichen, wie Kuchen, Muffins oder
Lasagne, sind spezielle kleine Backformen, die in die Fritteusenfacher passen, aullerst
natzlich. Diese Formen bestehen meist aus hitzebestadndigem Silikon oder Metall und
helfen dabei, dass Teigwaren gleichmalig gebacken werden, ohne auszulaufen.

**3. Grillroste und Spielte**

Fir Fleisch- oder Gemusespiele sind spezielle Grillroste oder Spieflthalter optimal.
Diese Zubehdrteile ermdglichen es, Lebensmittel in einer aufrechten Position zu garen,
was eine gleichmafige Hitzezirkulation gewahrleistet. Grillroste bieten zudem die
Moglichkeit, Lebensmittel wie Steaks oder Gemise ,doppelt‘ zu stapeln, was mehr
Kapazitat im Korb schafft.
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**4, Silikonunterlagen und Backpapier**

Um die Reinigung der Facher zu erleichtern und ein Anhaften von empfindlichen
Speisen zu verhindern, eignen sich Silikonmatten oder perforiertes Backpapier perfekt.
Diese legen sich auf den Boden der Fritteusenkdrbe und verhindern, dass Fett oder
kleine Lebensmittel durch die Lécher fallen. Achte jedoch darauf, nur perforiertes
Papier zu verwenden, damit die heifl3e Luft weiterhin zirkulieren kann.

**5. Spriihflasche fir OI**

Auch wenn HeiRluftfritteusen wenig Ol benétigen, kann es hilfreich sein, eine feine
Schicht Ol auf bestimmte Lebensmittel zu spriihen, um eine noch knusprigere Textur
zu erhalten. Eine feine Sprihflasche fiir Ol erméglicht es, das Ol gleichmaRig auf die
Zutaten zu verteilen, ohne zu viel davon zu verwenden.

**6. Zangen und Silikonspatel**

Fur das Wenden und Herausnehmen von hei3en Lebensmitteln sind hitzebestandige
Zangen und Spatel aus Silikon oder Edelstahl unverzichtbar. Diese Utensilien
verhindern, dass empfindliche Lebensmittel wie Fischfilets oder Gemise zerfallen, und
schiitzen gleichzeitig die Antihaftbeschichtung der Fritteusenkdrbe vor Kratzern.
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Tipps fiir gleichzeitiges Garen verschiedener Zutaten**

**1. Gerichte mit ahnlichen Garzeiten kombinieren**

Einer der wichtigsten Aspekte bei der Verwendung der Dual Zone Funktion ist die
Auswahl von Zutaten, die ahnliche Garzeiten und -methoden haben. So verhinderst du,
dass ein Gericht bereits fertig ist, wahrend das andere noch weitere Minuten bendtigt.

- **Beispiel 1**: Hahnchenflligel und Pommes haben beide eine dhnliche Garzeit von
etwa 20—-25 Minuten bei 180—-190°C. Sie kénnen problemlos gleichzeitig zubereitet
werden.

- **Beispiel 2**: Lachsfilets und Zucchini-Pommes kénnen bei 200°C fiir 10—-12 Minuten
zusammen gegart werden, da sie bei gleicher Temperatur knusprig und durchgegart
sind.

**2. Unterschiedliche Temperaturen intelligent nutzen**

Wenn du zwei Gerichte mit unterschiedlichen Garzeiten oder -temperaturen
zubereitest, nutze die Sync-Finish-Funktion. Diese passt die Garzeit und Temperatur
der beiden Facher so an, dass beide Gerichte zur gleichen Zeit fertig sind. Dies ist
besonders nutzlich, wenn du ein Hauptgericht und eine Beilage gleichzeitig zubereiten
mochtest.

- **Beispiel**: Steak (12 Minuten bei 200°C) und Gemuse (15 Minuten bei 180°C)
lassen sich synchronisieren, sodass beide zum selben Zeitpunkt fertig sind.

**3. Den richtigen Garmodus wahlen**

Je nach Gericht kann es hilfreich sein, verschiedene Garmodi wie ,Bake* (Backen),
»AIr Fry* (Frittieren) oder ,Roast” (Résten) zu verwenden. Nutze den ,Roast“-Modus fir
gleichmaRiges Braten von Fleisch und den ,Air Fry“-Modus fir knusprige Pommes
oder Gemdse.
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- **Beispiel**; Wahrend im einen Fach Kartoffeln im ,Roast“-Modus gegart werden,
kannst du im anderen Fach knuspriges Hahnchen im ,Air Fry“-Modus zubereiten.

**4, Aromen separat halten**

Vermeide es, stark aromatische Gerichte (wie Fisch oder Knoblauchgerichte)
zusammen mit neutraleren Speisen (wie Brot oder GemUse) zu garen, wenn du nicht
mochtest, dass sich die Aromen vermischen. Nutze die Dual Zone Facher, um diese
Gerichte separat zu halten und zu verhindern, dass der Geschmack beeintrachtigt
wird.

**5. Schitteln und Wenden nicht vergessen**

Auch wenn die Dual Zone Technologie flr eine gleichmalige Zubereitung sorgt, ist es
bei manchen Gerichten wichtig, die Zutaten wahrend des Garens zu wenden oder den
Korb zu schitteln. Dies gilt insbesondere flr kleinere Lebensmittel wie Pommes oder

Gemusewdrfel, die ansonsten ungleichmafig gebraunt werden konnten.

**6. Experimentiere mit Portionen**

Die Ninja Dual Zone HeiB3luftfritteuse eignet sich nicht nur fir das Zubereiten von
Hauptgerichten und Beilagen, sondern auch fiir kleinere Portionen oder Vorspeisen.
Experimentiere mit kleineren Mengen, um zu sehen, wie du deine Lieblingsrezepte
anpassen kannst.

Mit diesen Grundlagen und Vorbereitungs-Tipps kannst du die Ninja Dual Zone
HeiBluftfritteuse optimal nutzen und verschiedenste Gerichte zeitgleich zubereiten,
ohne Abstriche bei der Qualitdt zu machen. Die Vielseitigkeit und Effizienz dieses
Gerats wird dir helfen, késtliche, gesunde Mahlzeiten einfacher als je zuvor
zuzubereiten.
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Fruhstuck fur Zwei

Knusprige Speckstreifen & Ruhrei-Muffins**

Portionen: 4**

Zutaten:**
- **Fir die Speckstreifen:**

- 8 Scheiben Speck

- **Fir die Rahrei-Muffins:**
- 4 Eier
- 50 ml Milch
- 50 g geriebener Kase (z.B. Cheddar)
- 1 kleine Tomate, gewdurfelt
- 1 Frihlingszwiebel, fein gehackt

- Salz & Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1. **Speckstreifen**: Den Speck gleichmaRig im ersten Fach der Dual Zone
HeilRluftfritteuse verteilen. Bei 180°C fiir 8—10 Minuten knusprig braten.

2. **Rihrei-Muffins**: In einer Schiissel die Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen.
Die gewiirfelte Tomate, Frihlingszwiebel und den Kase unterheben. Die Mischung in
Muffinférmchen flllen und ins zweite Fach stellen. Bei 180°C fir 10—12 Minuten
backen, bis die Eier fest sind.

Nahrwerte pro Portion:**- Kalorien: 310 kcal- Fett: 24 g- Kohlenhydrate: 3 g- Eiweif3: 19 g
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SuBkartoffel-Hash Browns & Avocado-Toasts**

Portionen: 2**

Zutaten:**
- **Fur die SuBkartoffel-Hash Browns:**
- 2 mittelgrol3e SuRkartoffeln, geschalt und gerieben
-1 Ei
- 2 EL Menhl
- 1 TL Paprikapulver

- Salz & Pfeffer nach Geschmack

- **Fir den Avocado-Toast:**
- 2 Scheiben Vollkornbrot
- 1 reife Avocado
- 1 TL Zitronensaft
- Salz & Pfeffer nach Geschmack

- Chiliflocken (optional)

Zubereitung:**

1. **SuRkartoffel-Hash Browns**: Die geriebene SiRkartoffel mit Ei, Mehl,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen. Kleine Patties formen und im ersten Fach
bei 200°C fur 12—15 Minuten goldbraun und knusprig backen.

2. **Avocado-Toasts**: Wahrenddessen die Avocado zerdriicken und mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Toastscheiben im zweiten Fach bei 180°C fiir 3-5
Minuten rosten, dann mit der Avocadomasse bestreichen und optional mit Chiliflocken
bestreuen.

Nahrwerte pro Portion:**- Kalorien: 370 kcal- Fett: 22 g- Kohlenhydrate: 39 g- Eiwei3: 7 g
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French Toast-Sticks & Heidelbeer-Scones**

Portionen: 4
Zutaten:**
- **Fiir die French Toast-Sticks:**
- 4 Scheiben Toastbrot
- 2 Eier
- 100 ml Milch
-1 TL Zimt
- 1 TL Vanilleextrakt
- 1 EL Butter (zum Einfetten)

- **Fur die Heidelbeer-Scones:**
- 150 g Mehl
- 1 TL Backpulver
- 50 g Zucker
- 50 g kalte Butter, gewdirfelt
- 75 ml Milch

- 75 g frische Heidelbeeren

Zubereitung:**

1. **French Toast-Sticks**: Toastbrot in Streifen schneiden. Eier, Milch, Zimt und Vanille
in einer Schussel verquirlen. Die Toast-Sticks darin wenden und im ersten Fach bei
180°C fluir 6—8 Minuten goldbraun backen, nach der Halfte der Zeit wenden.

2. **Heidelbeer-Scones**: Mehl, Backpulver und Zucker in einer Schiissel mischen.
Die Butter einarbeiten, bis die Mischung krimelig ist. Milch und Heidelbeeren
hinzufigen und zu einem Teig formen. Scones in kleine Dreiecke schneiden und im
zweiten Fach bei 190°C fir 10—-12 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

Nahrwerte pro Portion:**- Kalorien: 450 kcal- Fett: 22 g- Kohlenhydrate: 53 g- Eiweif3: 10 g
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Vegane Pancakes & knusprige Kichererbsen

Portionen: 2

Zutaten
- **Fiir die Veganen Pancakes:**
- 100 g Mehl
- 1 TL Backpulver
- 1 EL Zucker
- 150 ml Mandelmilch (oder eine andere pflanzliche Milch)
- 1 TL Apfelessig
- 1 TL Vanilleextrakt

- **Fiir die knusprigen Kichererbsen:**
- 1 Dose Kichererbsen, abgetropft
- 1 EL Olivendl
- 1 TL Paprikapulver

- Salz & Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:**

1. **Vegane Pancakes**: Mehl, Backpulver und Zucker in einer Schiissel vermengen.
Mandelmilch, Apfelessig und Vanilleextrakt hinzufiigen und zu einem glatten Teig
verruhren. Den Teig in kleinen Portionen ins erste Fach geben und bei 180°C fiir 8—10
Minuten backen, nach der Halfte der Zeit wenden.

2. **Knusprige Kichererbsen**: Die Kichererbsen mit Olivendl, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer vermengen. Im zweiten Fach bei 200°C fiir 12—15 Minuten knusprig rosten.

Nahrwerte pro Portion:**- Kalorien: 380 kcal- Fett: 10 g- Kohlenhydrate: 60 g- Eiweif3: 13 g
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Mini-Omelettes & Rosti im Air Fryer

Portionen: 2

Zutaten

- **Fur die Mini-Omelettes:**
- 3 Eier
- 1 kleine Paprika, gewdurfelt
- 50 g geriebener Kase
- 1 Frihlingszwiebel, gehackt

- Salz & Pfeffer nach Geschmack

- **Fur die Rosti:**
- 2 grolRe Kartoffeln, geschalt und gerieben
-1Ei
- 2 EL Mehl
- 1 TL Paprikapulver

- Salz & Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. **Mini-Omelettes**: Die Eier mit Paprika, Kase, Frihlingszwiebel, Salz und Pfeffer
verquirlen. Die Mischung in kleine Silikonférmchen fiillen und im ersten Fach bei 180°C
fur 8—10 Minuten backen, bis die Omelettes fest sind.

2. **Rosti**: Die geriebenen Kartoffeln mit Ei, Mehl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer
vermischen. Rosti-Patties formen und im zweiten Fach bei 200°C fir 12—15 Minuten
knusprig backen, dabei einmal wenden.

Nahrwerte pro Portion:**- Kalorien: 340 kcal- Fett: 20 g- Kohlenhydrate: 30 g- Eiweif3: 12 g
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