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Einleitung: Willkommen in der Welt des Ninja Foodi
Speedi

Herzlichen Glickwunsch zum Kauf des Ninja Foodi Speedi! Du hast damit
nicht nur ein innovatives Klichengerat erworben, sondern einen
multifunktionalen Helfer, der es dir ermdglicht, in klrzester Zeit gesunde,
leckere und vielfaltige Gerichte zu zaubern. In dieser Einleitung findest du
alle Informationen, die du brauchst, um das Beste aus deinem neuen
Klichenbegleiter herauszuholen.

Warum der Ninja Foodi Speedi dein bester Kiichenhelfer ist

Der Ninja Foodi Speedi ist mehr als nur ein Schnellkochtopf oder eine
HeiBluftfritteuse — er kombiniert Funktionen wie Dampfgaren, Braten,
Backen und Anbraten in einem Geréat. Egal, ob du Eintopfe, Suppen, saftige
Braten oder knusprige Snacks zaubern willst — dieses Gerat kann fast alles.
Der groBte Vorteil liegt in der enormen Zeitersparnis: Wahrend
herkdmmliche Kochmethoden oft viel Vorbereitung und Wartezeit
verlangen, ermdglicht dir der Ninja Foodi Speedi, innerhalb weniger
Minuten komplexe Gerichte zuzubereiten.

Ein weiterer Pluspunkt ist die einfache Bedienung. Dank klarer
Einstellungsmoglichkeiten und automatisierter Programme ist der Ninja
Foodi Speedi sowohl fir Anfanger als auch fur erfahrene Kéche geeignet. Er
sorgt fur konstante Ergebnisse, schont Nahrstoffe und ermdglicht dir,
gesiindere Mahlzeiten zu kochen — ganz ohne Zusatz von Fett oder Ol, wenn
gewunscht.
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Tipps und Tricks fiir den perfekten Start

Damit du dich schnell zurechtfindest und die besten Ergebnisse erzielst,
hier ein paar nutzliche Tipps und Tricks:

- **\orbereitung ist alles:** Bereite alle Zutaten vor, bevor du das Gerat
startest. Da der Ninja Foodi Speedi schnell kocht, ist es ideal, wenn alles
griffbereit ist.

- **Portionen anpassen:** Da der Ninja Foodi Speedi auf schnelles Garen
ausgelegt ist, kdonnen sich die Garzeiten und Ergebnisse je nach Menge und
Art der Zutaten andern. Beginne lieber mit kleineren Mengen und
experimentiere mit der idealen Portion.

- **Das richtige Zubehor nutzen:** Manche Gerichte gelingen besser mit
speziellem Zubehor wie dem Rost oder einem Dampfgitter. Diese sorgen
daflr, dass die Hitze gleichmaBig verteilt wird und sich die Konsistenz
verbessert.

- **Nicht zu voll packen:** Uberlade das Gerét nicht, damit die
Luftzirkulation ungehindert arbeiten kann. Besonders bei frittierdhnlichen
Gerichten ist es wichtig, dass die Zutaten gleichmaBig verteilt sind.

- **Geduld beim Offnen:** Wenn du den Deckel 6ffnest, lasse den Dampf
erst entweichen und 6ffne das Gerat vorsichtig. So vermeidest du
Verbruhungen und behaltst die Kontrolle.
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Wichtige Sicherheitshinweise und Pflege des Gerits

Damit du lange Freude an deinem Ninja Foodi Speedi hast, beachte bitte
die folgenden Sicherheitshinweise und Tipps zur Pflege:

1. **Achte auf die Dampfabgabe:** Wahrend des Kochens entsteht starker
Dampf, besonders beim Dampfgaren. Halte deine Hande und Gesicht
immer von der Dampfaustrittsoffnung fern, um Verbrihungen zu
vermeiden.

2. **Pflege und Reinigung:** Reinige die abnehmbaren Teile regelmaBig mit
warmem Wasser und mildem Spulmittel. Einige Teile sind sogar
spulmaschinenfest, aber tUberprife die Bedienungsanleitung, um
sicherzugehen. Verwende fur das Innere und die Heizflache keine
scheuernden Reinigungsmittel.

3. **RegelmaBige Wartung:** Uberpriife vor jeder Verwendung, ob alle Teile
wie Dichtungen und Deckel richtig sitzen. Damit wird sichergestellt, dass
der Druckaufbau korrekt funktioniert und nichts austritt.

4. **Immer abkiihlen lassen:** Warte, bis das Gerat vollstandig abgekuhlt
ist, bevor du mit der Reinigung beginnst oder das Gerat verraumst. Dies
schont die Materialien und verhindert mégliche Verletzungen.

Mit diesen ersten Schritten und Hinweisen bist du bestens ausgestattet, um
deinen Ninja Foodi Speedi sicher und effizient zu nutzen. In den
kommenden Kapiteln wirst du viele Rezepte finden, die dich inspirieren und
motivieren, neue kulinarische Méglichkeiten zu entdecken!
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Kapitel 1: Grundlagen und erste Schritte™*

Willkommen zum ersten Kapitel! Bevor du dich direkt ins Kochen stirzt,
schauen wir uns die Funktionen des Ninja Foodi Speedi im Detail an und
stellen sicher, dass du bestens flir deinen Start ausgestattet bist. Mit ein
paar praktischen Tipps wirst du schnell lernen, wie du Zeit sparen und
Anfangerfehler vermeiden kannst.

Die wichtigsten Funktionen des Ninja Foodi Speedi
erklart

Der Ninja Foodi Speedi ist ein wahrer Alleskonner, der viele
Zubereitungstechniken in einem Gerét vereint. Hier ein Uberblick tiber die
Hauptfunktionen, die dir den Alltag in der Kliche erleichtern:

- **Dampf-Schnellkochen:** Mit dieser Funktion kannst du Lebensmittel
schonend garen, ohne Geschmack und Nahrstoffe zu verlieren. Ideal fur
Gemuse, Fisch und Reis.

- **Luftfrittieren:** Die HeiBluftzirkulation sorgt fur knusprige Ergebnisse
ohne zusétzliches Ol. Perfekt fiir Pommes, Hahnchenfliigel und andere
frittierte Snacks — ganz ohne die Kalorien klassischer Frittiermethoden.

- **Backen und Braten:** Nutze diese Funktion, um Kuchen, Muffins oder
sogar Auflaufe direkt im Gerat zuzubereiten. Das spart Zeit und macht einen
zusatzlichen Ofen Uberflussig.

- **Grillen:** Mit dem Grillmodus kannst du Fleisch, Fisch und Gemuse mit
einer kostlichen Grillkruste zubereiten —ohne einen Grill im Freien.
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- **Slow Cooking (Langsamgaren):** Dieser Modus eignet sich
hervorragend fur Suppen, Schmorgerichte und andere Gerichte, die lange
Garzeiten benotigen, um ihr volles Aroma zu entfalten.

- **Reiskochen:** Die Reisfunktion sorgt fur perfekt gegarten Reis — fluffig
und kornig.

### Was du fur den Anfang brauchst: Zutaten & Zubehor

Fur einen erfolgreichen Start mit deinem Ninja Foodi Speedi brauchst du
nicht nur die richtigen Zutaten, sondern auch das passende Zubehor. Hier
eine kurze Checkliste:

- **Grundzutaten:**
- Frisches Gemuse (Paprika, Zucchini, Karotten, Brokkoli)
- Verschiedene Proteine (Hahnchenbrust, Rindfleisch, Fisch, Tofu)
- Starkebeilagen (Reis, Quinoa, Kartoffeln, Nudeln)

- Basisgewdirze (Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauchpulver, italienische
Krauter)

- **Qle und Fette:** Ein hochwertiges Ol (z. B. Oliven- oder Avocadoél) fiir
Gerichte, die ein wenig Fett benotigen.

-**Zubehor:**

- **Rost und Dampfablage:** Fur Gerichte, die gleichzeitig gedampft und
gebraten werden sollen.

- **Back- und Grillplatten:** Sie erleichtern die gleichmaBige
Hitzeverteilung bei Grill- und Backrezepten.

- **Schussel zum Vorbereiten:** Vorbereitungszeit sparen, indem du
Zutaten vorher in Schusseln abmisst und bereitstellst.
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Tipps zur Zeitersparnis und Fehlervermeidung

Da der Ninja Foodi Speedi besonders schnell kocht, kannst du mit ein paar
Tricks noch mehr Zeit sparen und Fehler vermeiden:

1. **Planung und Vorbereitung:** Bereite alle Zutaten vor, bevor du das
Gerat startest. Schneide Gemuse, messe Gewdrze ab und lege das Zubehor
bereit — so vermeidest du, wahrend des Kochens in Eile zu geraten.

2. **PortionsgroBe beachten:** Halte dich an die Mengenangaben im
Rezept, um gleichmaBige und perfekte Ergebnisse zu erzielen. Zu groBe
Mengen kdnnen den Garprozess beeintrachtigen und zu ungleichmaBigen
Ergebnissen fUhren.

3. **Vorgewarmtes Gerat nutzen:** Heize den Ninja Foodi Speedi fur
manche Gerichte vor. Dadurch wird die Garzeit praziser und die Ergebnisse,
wie eine knusprige Kruste, verbessern sich.

4. **Deckel richtig schlieBen:** Achte darauf, dass der Deckel fest und
korrekt schlieBt, damit der Druck und die Temperatur konstant bleiben.

5. **Auf die richtigen Einstellungen achten:** Verwende die voreingestellten
Programme, um optimale Ergebnisse zu erzielen. Diese sind speziell fur
bestimmte Gerichte und Zubereitungsmethoden entwickelt und helfen, die
perfekte Garzeit und Temperatur zu treffen.

Mit diesen Grundlagen bist du bestens vorbereitet, die vielseitigen
Funktionen deines Ninja Foodi Speedi zu nutzen und ohne grof3e
Vorbereitung leckere, schnelle Gerichte zu zaubern. Viel SpaB3 beim
Experimentieren!
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Kapitel 2: Fruhstlcksideen fur jeden Tag

Protein-Pancakes mit knusprigem Topping

Portionen:** 2

Zutaten
- **Fiir die Pancakes:**
- 2 groBe Eier
- 100 g Haferflocken (fein gemahlen oder Hafermehl)
- 1 reife Banane
- 1 Messloffel (ca. 30 g) Proteinpulver (Vanille oder neutral)
- 100 mLMilch (oder pflanzliche Alternative)
- 1 TL Backpulver
- 1 Prise Salz

- 1 TL Kokosol (zum Einfetten des Speedi)

- **Fiir das knusprige Topping:**
- 1 EL gehackte Nusse (Mandeln oder WalnUisse)
- 1 EL Haferflocken
-1 TL Ahornsirup oder Honig

-1 Prise Zimt
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Zubereitung

1. **Teig vorbereiten:** In einer Schussel die Eier, die zerdrlickte Banane
und die Milch gut verquirlen. Hafermehl, Proteinpulver, Backpulver und Salz
hinzufiagen und zu einem glatten Teig verruhren. Falls der Teig zu dick ist,
noch einen Schuss Milch hinzufugen.

2. **Speedi vorheizen und einfetten:** Stelle den Ninja Foodi Speedi auf die
Back- oder Bratfunktion und heize ihn vor. Das Kokosol leicht schmelzen
lassen und damit den Boden des Kochbehaélters einfetten.

3. **Pancakes backen:** Den Teig portionsweise in den Ninja Foodi Speedi
geben (ca. 2-3 kleine Pancakes auf einmal). SchlieBe den Deckel und backe
die Pancakes etwa 2-3 Minuten pro Seite, bis sie goldbraun und
durchgebacken sind.

4. **Topping zubereiten:** Wahrend die Pancakes backen, die NUsse,
Haferflocken und Zimt in einer kleinen Pfanne (oder im Speedi) anrosten,
bis sie leicht gebraunt und duftend sind. Dann den Ahornsirup oder Honig
unterrihren.

5. **Servieren:** Pancakes auf einem Teller stapeln und das knusprige
Topping dartiber streuen. Optional mit frischen Beeren oder einem Klecks
Joghurt servieren.

#### Nahrwerte (pro Portion)
- **Kalorien:** ca. 350 kcal

- **EjweiB:** ca. 22 g

- **Kohlenhydrate:** ca. 40 g
- **Fett:**ca.10 g

- **Ballaststoffe:**ca.6 g
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Blitzschnelles Fruhstucks-Porridge mit Frichten

**Portionen:** 1

Zutaten

- 50 g Haferflocken

- 200 mL Milch oder pflanzliche Milch
-1 TL Ahornsirup oder Honig

-1 Prise Zimt

- 1/2 Apfel, in kleine Wurfel geschnitten

- Handvoll frische Beeren (z. B. Blaubeeren oder Himbeeren)

Zubereitung

1. **Porridge kochen:** Haferflocken, Milch, Zimt und Ahornsirup in den
Ninja Foodi Speedi geben. Den Deckel schlieBen und auf die Funktion
"Schnellkochen" stellen. Etwa 3-5 Minuten kochen, bis das Porridge eine
cremige Konsistenz erreicht hat.

2. **QObst hinzufugen:** Die Apfelwiirfel und Beeren unterrthren und fir
eine Minute mitgaren, bis sie leicht weich werden.

3. **Servieren:** Das Porridge in eine Schussel geben und nach Belieben
mit mehr Zimt oder Honig verfeinern.

#### Nahrwerte (pro Portion)
- **Kalorien:** ca. 250 kcal

- **EiweiB:**ca. 8 g

- **Kohlenhydrate:** ca. 45 g
- **Fett:**ca.4 g

- **Ballaststoffe:**ca.7 g
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Fluffiges Ruhrei mit frischen Krautern

**Portionen:** 1

Zutaten

- 3groBe Eier

- 2 EL Milch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
-1 TL Butter

- Frische Krauter (z. B. Schnittlauch oder Petersilie), fein gehackt

Zubereitung

1. **Eiermasse vorbereiten:** Eier in eine Schuissel schlagen, Milch, Salz
und Pfeffer hinzufligen und alles gut verquirlen.

2. **Ruhrei kochen:** Butter in den Ninja Foodi Speedi geben und
schmelzen lassen. Die Eiermasse hinzufligen, den Deckel schlieBen und
auf die Funktion "Schnellkochen" oder "Braten" einstellen. Die Eier
vorsichtig mit einem Holzspatel bewegen, bis sie die gewlinschte
Konsistenz erreichen.

3. **Servieren:** Das Ruhrei auf einem Teller anrichten und mit frischen
Krautern bestreuen.

Nahrwerte (pro Portion)

- **Kalorien:** ca. 210 kcal
- **EjweiB:** ca. 18 g

- **Kohlenhydrate:**ca.2 g
- **Fett:**ca. 15 g

- **Ballaststoffe:** 0 g
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Overnight Oats direkt aus dem Ninja Foodi Speedi

**Portionen:** 2

Zutaten

- 80 g Haferflocken

- 200 mL Milch oder pflanzliche Milch
-1 TL Ahornsirup oder Honig

- 1/2 TL Vanilleextrakt

- Toppings nach Wahl (z. B. Friichte, NUsse, Samen)

Zubereitung

1. **Mischen:** Haferflocken, Milch, Ahornsirup und Vanilleextrakt in eine
Schussel geben und gut umruhren.

2. **Kihlen:** Die Mischung in ein verschlieBbares Glas oder Behalter
fullen und uber Nacht (mindestens 6 Stunden) im Kuhlschrank stehen
lassen.

3. **Servieren:** Die Overnight Oats am nachsten Morgen im Ninja Foodi
Speedi leicht erwdrmen oder kalt genieBen. Mit Toppings nach Wahl
garnieren.

#### Nahrwerte (pro Portion)
- **Kalorien:** ca. 200 kcal

- **EiweiB:**ca.6 g

- **Kohlenhydrate:** ca. 30 g
- **Fett:**ca.6 g

- **Ballaststoffe:**ca.5 g
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Power-Musli-Bowl mit warmen Beeren

**Portionen:** 1

Zutaten

- 200 g Joghurt (oder pflanzliche Alternative)

- 30 g Musli oder Granola

- 1 Handvoll Beeren (z. B. Blaubeeren oder Himbeeren)
-1 TL Ahornsirup oder Honig

- 1 EL gehackte Nusse oder Samen

#### Zubereitung

1. **Beeren erwdrmen:** Die Beeren in den Ninja Foodi Speedi geben und
kurz erhitzen, bis sie leicht warm sind und Saft abgeben.

2. **Anrichten:** Joghurt in eine Schiussel geben, das Musli oder Granola
daruberstreuen und die warmen Beeren sowie die Nusse hinzufligen.

3. **Verfeinern:** Nach Wunsch mit Ahornsirup oder Honig betraufeln und
sofort genieBen.

#### Nahrwerte (pro Portion)
- **Kalorien:** ca. 280 kcal

- **EiweiB:** ca. 10 g

- **Kohlenhydrate:** ca. 35 g
- **Fett:**ca.10g

- **Ballaststoffe:**ca.6 g

22



