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Einleitung   

Willkommen in der aufregenden Welt des Ninja Combi 12-in-1 Multikochers! Dieses innovative Küchengerät kombiniert die 
Vielseitigkeit eines Multikochers, die Effizienz eines Heißluftfritteusensystems und die Präzision eines Ofens in einem kompakten 
und benutzerfreundlichen Design. Egal, ob du köstliche Hauptgerichte, knusprige Beilagen oder sogar delikate Desserts zaubern 
möchtest – der Ninja Combi macht es möglich.   

 

Dieses Buch wird dir helfen, das Beste aus deinem Gerät herauszuholen, indem es dir die Grundlagen erklärt, praktische Tipps gibt 
und dir zeigt, wie du das Zubehör und die 12 Funktionen des Ninja Combi optimal nutzen kannst. Außerdem findest du hier eine 
Vielzahl an Rezeptideen, die speziell für deinen Ninja Combi entwickelt wurden – vom Frühstück bis hin zum Dessert.   

 

Mit dem Ninja Combi kannst du deine Lieblingsgerichte mit weniger Aufwand, schneller und gesünder zubereiten. Freue dich auf 
perfekt gegarte Steaks, knusprige Pommes ohne Öl, dampfgegartes Gemüse oder sogar selbstgebackenes Brot. Lass uns 
gemeinsam in die Möglichkeiten eintauchen, die dein Ninja Combi bietet! 

 

Die 12 Funktionen im Überblick**   

 

Der Ninja Combi bietet dir **12 vielseitige Kochfunktionen**, die dir erlauben, deine Kreativität in der Küche auszuleben. Hier sind 
die einzelnen Modi im Detail:   

 

1. Max Crisp (Maximale Knusprigkeit)**  Diese Funktion eignet sich hervorragend für tiefgekühlte Lebensmittel, die besonders 
knusprig werden sollen – wie Pommes, Chicken Nuggets oder Mozzarella-Sticks. Die hohe Temperatur (bis zu 240 °C) sorgt dafür, 
dass Tiefkühlkost in wenigen Minuten eine goldbraune Kruste bekommt, ohne dabei auszutrocknen.   

2. Air Fry (Heißluftfrittieren)**  Mit der Air-Fry-Funktion kannst du deine Lieblingsgerichte wie Pommes oder Gemüsechips knusprig 
und lecker zubereiten – mit bis zu 75 % weniger Fett im Vergleich zu herkömmlichen Frittiermethoden. Dank der zirkulierenden 
Heißluft kannst du auf übermäßiges Öl verzichten.   

3. Air Roast (Luftumwälzen)**  Diese Funktion ist ideal für das Rösten von Fleisch, Geflügel und Gemüse. Sie kombiniert hohe 
Temperaturen mit einem Luftstrom, um die Oberfläche der Speisen zu bräunen, während das Innere saftig bleibt. Perfekt für 
Gerichte wie knusprige Schweinerippchen oder gebackene Kartoffeln.   

4. Air Broil (Grillen)**  Die Air-Broil-Funktion simuliert die Wirkung eines Grills und eignet sich hervorragend für das Zubereiten von 
Steaks, Fisch oder Gemüse. Die hohe Hitze sorgt für ein perfekt gebräuntes Äußeres, während die Lebensmittel innen saftig bleiben.   

5. Bake (Backen)**  Egal, ob du Kuchen, Muffins oder Brot backen möchtest – mit der Backfunktion des Ninja Combi ist alles 
möglich. Die gleichmäßige Wärmeverteilung sorgt dafür, dass dein Gebäck perfekt aufgeht und gleichmäßig gebräunt wird.   

6. Reheat (Aufwärmen)**  Mit dieser Funktion kannst du übriggebliebene Speisen wieder aufwärmen, ohne dass sie ihre Textur oder 
ihren Geschmack verlieren. Perfekt für Pizza, Pasta oder Aufläufe.   

7. Dehydrate (Dörren)**  Diese Funktion ist ideal, um gesunde Snacks wie Apfelchips, Trockenfrüchte oder Beef Jerky zuzubereiten. 
Der Ninja Combi sorgt für eine gleichmäßige und schonende Trocknung, sodass die Aromen und Nährstoffe erhalten bleiben.   

8. Grill**  Der Grillmodus eignet sich für klassische Grillgerichte wie Burger, Steaks oder gegrilltes Gemüse. Die Hitze wird 
gleichmäßig verteilt, sodass du auch ohne Grill im Freien perfekte Ergebnisse erzielen kannst.   

9. Roast (Braten)**  Mit der Bratfunktion kannst du Fleisch- und Gemüsegerichte wie in einem klassischen Backofen zubereiten. Von 
Ofenkartoffeln bis hin zu Lammkeulen ist alles möglich.   

10. Keep Warm (Warmhalten)**  Diese Funktion sorgt dafür, dass deine Speisen bis zum Servieren warm bleiben, ohne dass sie 
austrocknen. Ideal, wenn das Essen noch auf andere Gerichte warten muss.   

11. Proof (Teig gehen lassen)**  Die Proof-Funktion ist ein Highlight für alle, die gerne backen. Mit dieser Funktion kannst du Hefeteig 
optimal gehen lassen, bevor er gebacken wird. Perfekt für Brote, Pizzen und Brötchen.   

12. Crisp & Bake (Knusprig backen)**  Diese Funktion kombiniert die Eigenschaften von Heißluftfrittieren und Backen, um 
Lebensmittel außen knusprig und innen zart zu machen. Perfekt für Pizzen, Blätterteiggerichte oder Quiches.   
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Zubehör optimal nutzen: Backblech, Crisper-Einsatz & Pfanne**  Der Ninja Combi wird mit drei wichtigen Zubehörteilen geliefert, die 
dir helfen, die verschiedenen Funktionen optimal zu nutzen:   

 

1. Backblech**  Das Backblech eignet sich für alle Rezepte, die auf einer flachen Fläche gegart oder gebacken werden sollen. Es ist 
perfekt für das Rösten von Gemüse, das Backen von Pizza oder das Zubereiten von Fleischgerichten. Durch die antihaftbeschichtete 
Oberfläche lassen sich Lebensmittel leicht entfernen und das Blech einfach reinigen.   

 

Tipps zur Nutzung:**  - Verwende das Backblech für Gerichte, die eine gleichmäßige Wärmeverteilung benötigen.   

- Lege Backpapier darauf, um die Reinigung zu erleichtern.  - Perfekt für große Portionen, die in einer einzigen Schicht gegart werden 
sollen.   

2. Crisper-Einsatz**  Der Crisper-Einsatz ist ideal für das Heißluftfrittieren und sorgt dafür, dass die Luft um die Lebensmittel 
zirkulieren kann, wodurch diese knusprig werden. Pommes, Chicken Wings und Gemüsechips werden hier besonders gut.   

Tipps zur Nutzung: **  - Ideal, um Lebensmittel wie Pommes oder Fischstäbchen knusprig zu machen.   

- Stelle sicher, dass genügend Platz zwischen den Lebensmitteln bleibt, damit die Luft frei zirkulieren kann.   

- Verwende den Crisper-Einsatz in Kombination mit der Air-Fry-Funktion für beste Ergebnisse.   

3. Pfanne**  Die Pfanne ist vielseitig einsetzbar und eignet sich für Gerichte wie Aufläufe, Gratins oder Schmorgerichte. Sie ist 
hitzebeständig und leicht zu reinigen, was sie zu einem unverzichtbaren Teil des Zubehörs macht.   

Tipps zur Nutzung:**  - Verwende die Pfanne für Soßen, Gratins oder Teiggerichte.   

- Lege einen Deckel oder Alufolie darüber, um ein gleichmäßiges Garen zu gewährleisten.   

- Ideal für Gerichte, die sowohl Flüssigkeit als auch eine knusprige Oberfläche benötigen.   

Tipps für das perfekte Garen**  Um das Beste aus deinem Ninja Combi herauszuholen, hier einige nützliche Tipps:   

 

1. Plane die Zubereitungszeiten:**   

Bei der Verwendung von **Combi Meals** (z. B. für das gleichzeitige Garen von Fleisch und Beilagen) ist es wichtig, die Garzeiten der 
Zutaten zu berücksichtigen. Schneide härtere Gemüse wie Karotten oder Kartoffeln in kleinere Stücke, damit sie gleichzeitig mit 
weicheren Zutaten gar sind.   

2. Verwende wenig Öl:**  Die Air-Fry-Funktion benötigt nur wenig bis gar kein Öl. Ein Teelöffel Öl genügt, um Kartoffeln oder Gemüse 
knusprig zu machen. Du kannst auch Ölsprays verwenden, um die Zutaten gleichmäßig zu benetzen.   

3. Vorheizen bei Bedarf:**  Für einige Funktionen, wie Max Crisp oder Air Fry, ist es hilfreich, das Gerät kurz vorzuheizen. Dies sorgt 
dafür, dass die Speisen schneller garen und knuspriger werden.   

4. Schichte Zutaten mit Bedacht:**  Bei der Verwendung von mehreren Ebenen (z. B. in der **Combi Meals**-Funktion) sollte das 
Fleisch oder der Fisch auf der oberen Ebene liegen, da sie eine höhere Hitze benötigen. Die Beilagen wie Reis oder Gemüse können 
unten gegart werden, wo die Hitze etwas milder ist.   

5. Halte Abstand für die Luftzirkulation:**  Sorge dafür, dass die Lebensmittel nicht zu dicht aneinander liegen, besonders bei 
Funktionen wie Air Fry oder Grillen. Die Luft muss frei zirkulieren können, damit alles gleichmäßig gart.   

6. Reinigung leicht gemacht:**  Reinige dein Zubehör direkt nach dem Gebrauch, um eingebrannte Rückstände zu vermeiden. Die 
meisten Teile sind antihaftbeschichtet und können einfach mit warmem Wasser und einem milden Reinigungsmittel gereinigt 
werden.   

7. Experimentiere mit Temperaturen und Zeiten:**  Jedes Rezept und jede Zutat kann leicht variieren. Nutze die Flexibilität deines 
Ninja Combi, um die ideale Kombination aus Temperatur und Zeit für deine Lieblingsgerichte zu finden.   

8. Verwende frische Kräuter und Gewürze:**  Das Garen mit Heißluft kann die Aromen von Kräutern und Gewürzen intensivieren. 
Frische Kräuter wie Rosmarin, Thymian oder Koriander eignen sich perfekt, um deinen Gerichten den letzten Schliff zu verleihen.   

 

Mit diesen Tipps und Tricks bist du bestens gerüstet, um deinen Ninja Combi optimal zu nutzen. Egal, ob du Anfänger oder erfahrener 
Hobbykoch bist – dein Multikocher wird dich mit seinen Funktionen und der einfachen Handhabung begeistern!        
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Combi Meals-Funktion 

 

Fleisch & Geflügel 
 

Hähnchenbrust in Honig-Senf-Marinade mit Kartoffelwürfeln und grünem 
Spargel 

 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

Obere Ebene: **    - 2 Hähnchenbrustfilets    - 1 EL Honig    - 1 EL Dijon-Senf    - 1 TL Sojasoße    - 1 TL Olivenöl    - Salz, Pfeffer   

Untere Ebene: **    - 300 g Kartoffeln, gewürfelt    - 200 g grüner Spargel, Enden entfernt    - 1 EL Olivenöl    - 1 TL Paprikapulver    - Salz, 
Pfeffer   

 

Zubereitung: **   

1. **Hähnchen marinieren: **     - Honig, Senf, Sojasoße, Olivenöl, Salz und Pfeffer in einer Schüssel mischen. Hähnchenbrust darin 
marinieren und mindestens 15 Minuten ziehen lassen.   

2. **Gemüse vorbereiten: **     - Kartoffeln mit Olivenöl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer würzen.   

   - Grünen Spargel mit etwas Olivenöl, Salz und Pfeffer marinieren.   

3. **Untere Ebene: **     - Kartoffeln und Spargel gleichmäßig auf dem Backblech verteilen.   

4. **Obere Ebene:**     - Hähnchenbrustfilets auf den Crisper-Einsatz legen.   

5. **Einstellungen:**     - **Combi Meals**, 200 °C, **25 Minuten**.   

   - Nach 15 Minuten die Kartoffeln wenden und prüfen, ob das Hähnchen durch ist.   

6. **Servieren:**     - Die Hähnchenbrust mit den knusprigen Kartoffeln und dem zarten Spargel anrichten.   
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Hackbällchen in Tomatensoße mit Spaghetti und Brokkoli**   
 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

Obere Ebene:**    - 250 g Hackfleisch (Rind oder gemischt)    - 1 Ei    - 2 EL Semmelbrösel    - 1 TL Paprikapulver    - 1 Knoblauchzehe, 
gehackt    - Salz, Pfeffer   

Untere Ebene:**    - 150 g Spaghetti    - 200 g Brokkoli, in Röschen geteilt    - 300 ml passierte Tomaten    - 1 EL Olivenöl   

  - 1 TL Oregano    - Salz, Pfeffer   

 

Zubereitung:**   

1. **Hackbällchen zubereiten:**     - Hackfleisch mit Ei, Semmelbröseln, Paprikapulver, Knoblauch, Salz und Pfeffer mischen. Kleine 
Bällchen formen (ca. 3-4 cm).   

2. **Untere Ebene:**     - Spaghetti auf das Backblech legen, passierte Tomaten, Olivenöl, Oregano, Salz und Pfeffer hinzufügen.   

   - Brokkoli-Röschen daneben verteilen.   

3. **Obere Ebene:**     - Hackbällchen auf den Crisper-Einsatz legen.   

4. **Einstellungen:**     - **Combi Meals**, 190 °C, **20 Minuten**.   

   - Nach der Hälfte der Zeit die Hackbällchen wenden und die Spaghetti umrühren.   

5. **Servieren:**     - Hackbällchen auf den Spaghetti mit der Tomatensoße anrichten, Brokkoli dazu servieren.   
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Asiatische Hähnchenschenkel mit Jasminreis und gedämpftem Pak Choi**   
 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

- **Obere Ebene:**    - 2 Hähnchenschenkel     - 2 EL Sojasoße    - 1 EL Honig    - 1 TL Ingwer, gehackt    - 1 Knoblauchzehe, gehackt   

  - 1 TL Sesamöl   

Untere Ebene:**    - 150 g Jasminreis    - 200 g Pak Choi    - 300 ml Wasser    - 1 Prise Salz   

 

Zubereitung:**   

1. **Hähnchen marinieren: **     - Sojasoße, Honig, Ingwer, Knoblauch und Sesamöl mischen. Hähnchenschenkel damit marinieren 
(mind. 20 Minuten).   

2. **Untere Ebene: **     - Jasminreis und Wasser auf das Backblech geben, Pak Choi darauflegen.   

3. **Obere Ebene:**     - Hähnchenschenkel auf den Crisper-Einsatz legen.   

4. **Einstellungen: **     - **Combi Meals**, 190 °C, **30 Minuten**.     - Nach 20 Minuten prüfen, ob der Reis das Wasser 
aufgenommen hat.   

5. **Servieren: **     - Hähnchenschenkel mit Jasminreis und Pak Choi anrichten, mit etwas Soße beträufeln.   
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Gefüllte Putenrouladen mit Ofenkartoffeln und Möhrenscheiben**   
 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

Obere Ebene:**    - 2 Putenbrustscheiben    - 2 Scheiben Schinken    - 2 Scheiben Käse (z. B. Gouda)    - 1 TL Senf    - Salz, Pfeffer   

Untere Ebene:**    - 300 g Kartoffeln, in Spalten geschnitten    - 200 g Karotten, in Scheiben geschnitten    - 1 EL Olivenöl    - 1 TL 
Rosmarin    - Salz, Pfeffer   

 

Zubereitung: **   

1. **Rouladen zubereiten: **     - Putenbrustscheiben mit Senf bestreichen, mit Schinken und Käse belegen. Aufrollen und mit 
Zahnstochern fixieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.   

2. **Gemüse vorbereiten: **     - Kartoffeln und Karotten mit Olivenöl, Rosmarin, Salz und Pfeffer würzen.   

3. **Untere Ebene: **     - Kartoffeln und Karotten auf das Backblech legen.   

4. **Obere Ebene: **     - Putenrouladen auf den Crisper-Einsatz legen.   

5. **Einstellungen: **     - **Combi Meals**, 200 °C, **30 Minuten**.   

6. **Servieren: **     - Die Putenrouladen mit den Ofenkartoffeln und den Möhren anrichten.   

 

 

Gyros-Hähnchen mit knusprigen Kartoffelecken und Zwiebeln**   
 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

Obere Ebene:**    - 300 g Hähnchenbrust, in Streifen geschnitten    - 2 EL Gyros-Gewürzmischung    - 1 EL Olivenöl   

  - 1 kleine rote Zwiebel, in Ringe geschnitten   

Untere Ebene:**    - 300 g Kartoffeln, in Ecken geschnitten    - 1 TL Paprikapulver    - 1 TL Oregano    - 1 EL Olivenöl    - Salz, Pfeffer   

 

Zubereitung:**   

1. **Hähnchen marinieren:**     - Hähnchenstreifen mit Gyros-Gewürz und Olivenöl vermengen. Ziehen lassen, während die 
Kartoffeln vorbereitet werden.   

2. **Gemüse und Kartoffeln vorbereiten:**     - Kartoffelecken mit Paprikapulver, Oregano, Salz, Pfeffer und Olivenöl mischen.   

   - Die roten Zwiebelringe beiseitestellen.   

3. **Untere Ebene:**     - Kartoffelecken auf das Backblech legen.   

4. **Obere Ebene:**     - Hähnchenstreifen zusammen mit den Zwiebelringen auf den Crisper-Einsatz legen.   

5. **Einstellungen:**   

   - **Combi Meals**, 200 °C, **25 Minuten**.     - Nach 15 Minuten die Kartoffeln wenden und prüfen, ob das Hähnchen gleichmäßig 
gart.   

6. **Servieren:**     - Das Gyros-Hähnchen mit den knusprigen Kartoffelecken anrichten und mit Zwiebelringen garnieren. Perfekt 
dazu: Tzatziki!   
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Barbecue-Rippchen mit Maiskolben und Süßkartoffelpüree**   
 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

Obere Ebene:**    - 500 g Rippchen    - 2 EL Barbecue-Soße    - 1 TL Paprikapulver    - Salz, Pfeffer   

Untere Ebene:**    - 2 Maiskolben, halbiert    - 2 große Süßkartoffeln, geschält und in Würfel geschnitten    - 1 EL Butter   

  - 1 Prise Muskatnuss    - Salz, Pfeffer   

Zubereitung: **   

1. **Rippchen marinieren: **     - Rippchen mit Barbecue-Soße, Paprikapulver, Salz und Pfeffer marinieren. Mindestens 20 Minuten 
ziehen lassen.   

2. **Untere Ebene:**     - Maiskolben auf das Backblech legen, die Süßkartoffelwürfel daneben verteilen.   

3. **Obere Ebene:**     - Rippchen auf den Crisper-Einsatz legen.   

4. **Einstellungen:**     - **Combi Meals**, 200 °C, **35 Minuten**.   

   - Nach 20 Minuten die Süßkartoffeln prüfen und die Rippchen wenden.   

5. **Püree zubereiten:**     - Die weichen Süßkartoffeln nach dem Garen mit Butter, Muskatnuss, Salz und Pfeffer pürieren.   

6. **Servieren:**     - Die zarten Rippchen mit den Maiskolben und dem cremigen Süßkartoffelpüree anrichten.   
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Entenbrust in Orangensauce mit Kartoffelgratin und Bohnen**   
 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

Obere Ebene:**    - 2 Entenbrüste    - 100 ml Orangensaft    - 1 TL Honig    - 1 TL Sojasoße    - Salz, Pfeffer   

Untere Ebene:**    - 300 g Kartoffeln, in dünne Scheiben geschnitten    - 100 ml Sahne    - 50 g geriebener Käse (z. B. Gruyère)   

  - 200 g grüne Bohnen    - Salz, Pfeffer, Muskat   

 

Zubereitung:**   

1. **Entenbrust marinieren:**     - Haut der Entenbrust leicht einschneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Orangensaft, Honig und 
Sojasoße mischen.   

2. **Gratin und Bohnen vorbereiten:**     - Kartoffelscheiben mit Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat mischen. In eine ofenfeste Form 
geben, mit Käse bestreuen.     - Bohnen daneben auf das Backblech legen.   

3. **Untere Ebene:**     - Backblech mit Gratin und Bohnen platzieren.   

4. **Obere Ebene:**     - Entenbrust auf den Crisper-Einsatz legen, Hautseite nach oben.   

5. **Einstellungen:**     - **Combi Meals**, 200 °C, **30 Minuten**.   

   - Nach der Hälfte der Zeit die Entenbrust mit der Orangenmarinade bestreichen.   

6. **Servieren:**     - Die Entenbrust in Scheiben schneiden, mit der Orangensauce überziehen und mit Kartoffelgratin und Bohnen 
anrichten.   

 

Nährwerte pro Portion:**  - **Kalorien:** 600–650 kcal  - **Eiweiß:** 35 g  - **Fett:** 35 g  - **Kohlenhydrate:** 40 g   

Detaillierte Nährwerte:**  1. **Entenbrust mit Orangensauce:**     - **Kalorien:** 350 kcal     - **Eiweiß:** 30 g     - **Fett:** 20 g     - 
**Kohlenhydrate:** 8 g   

2. **Kartoffelgratin:**     - **Kalorien:** 220 kcal     - **Eiweiß:** 5 g     - **Fett:** 10 g     - **Kohlenhydrate:** 25 g   

3. **Bohnen:**     - **Kalorien:** 40 kcal     - **Eiweiß:** 2 g     - **Fett:** 1 g     - **Kohlenhydrate:** 7 g   

 

Zusätzliche Tipps: **   

1. **Knusprige Haut:**     - Wenn du die Haut der Entenbrust besonders knusprig magst, kannst du die Hautseite vor dem Start der 
**Combi Meals-Funktion** für 2–3 Minuten auf **Sear/Sauté** vorbraten.   

2. **Bohnen aromatisieren:**     - Schwenke die Bohnen nach dem Garen in etwas Butter oder Olivenöl mit einer Prise Knoblauch, 
um ihnen einen zusätzlichen Geschmackskick zu verleihen.   

3. **Restliche Orangensauce:**     - Erwärme die restliche Marinade mit einem zusätzlichen Löffel Orangensaft, falls du mehr Sauce 
für das Gericht möchtest.   
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Kebab-Spieße mit Kräuterreis und Ratatouille**   
 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

- **Obere Ebene:**    - 300 g Rind- oder Hähnchenfleisch, in Würfel geschnitten    - 1 Paprika, in Würfel geschnitten   

  - 1 Zwiebel, in Stücke geschnitten    - 2 EL Olivenöl    - 1 TL Paprikapulver    - Salz, Pfeffer   

Untere Ebene:**    - 150 g Basmatireis    - 300 ml Wasser    - 1 Prise Salz    - 200 g Zucchini und Aubergine, gewürfelt   

  - 1 EL Olivenöl    - 1 TL Kräuter der Provence   

 

Zubereitung:**   

1. **Spieße vorbereiten:**     - Fleisch, Paprika und Zwiebel abwechselnd auf Spieße stecken. Mit Olivenöl, Paprikapulver, Salz und 
Pfeffer würzen.   

2. **Untere Ebene:**     - Reis mit Wasser und Salz auf das Backblech geben. Das gewürfelte Gemüse danebenlegen, mit Olivenöl 
und Kräutern der Provence würzen.   

3. **Obere Ebene:**     - Spieße auf den Crisper-Einsatz legen.   

4. **Einstellungen:**     - **Combi Meals**, 200 °C, **20 Minuten**.   

5. **Servieren:**     - Die Kebab-Spieße mit Kräuterreis und dem Ratatouille-Gemüse anrichten.   

Kebab-Spieße mit Kräuterreis und Ratatouille**   

Nährwerte pro Portion (für 2 Personen)**  - **Kalorien:** 520 kcal  - **Kohlenhydrate:** 45 g  - **Eiweiß:** 35 g  - **Fett:** 18 g   

Tipps für ein optimales Ergebnis:**   

1. **Spieße:**     - Holzspieße vor dem Aufspießen einweichen, damit sie im Ninja Combi nicht verbrennen.   

   - Für zusätzlichen Geschmack können die Fleischwürfel zuvor in einer Marinade aus Joghurt, Knoblauch und Zitronensaft eingelegt 
werden.   

2. **Gemüse:**     - Für das Ratatouille können auch Kirschtomaten oder Champignons hinzugefügt werden, um die Aromen zu 
variieren.   

3. **Reis:**     - Den Kräuterreis nach dem Garen mit gehackter Petersilie oder frischen Kräutern (z. B. Dill oder Minze) verfeinern.   
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Zitronen-Knoblauch-Hähnchen mit Quinoa und Spargel**   
 

Für 2 Personen**   

Zutaten:**   

- **Obere Ebene:**    - 2 Hähnchenbrustfilets    - 1 Zitrone (Abrieb und Saft)    - 1 Knoblauchzehe, gehackt    - 1 EL Olivenöl   

  - Salz, Pfeffer   

Untere Ebene:**    - 150 g Quinoa    - 300 ml Gemüsebrühe    - 200 g grüner Spargel, Enden entfernt    - 1 TL Olivenöl    - Salz, Pfeffer   

 

Zubereitung: **   

1. **Hähnchen marinieren: **     - Hähnchen mit Zitronensaft, Zitronenabrieb, Knoblauch, Olivenöl, Salz und Pfeffer marinieren.   

2. **Quinoa und Spargel vorbereiten: **     - Quinoa mit Gemüsebrühe auf das Backblech geben. Spargel danebenlegen, mit Olivenöl, 
Salz und Pfeffer würzen.   

3. **Obere Ebene: **     - Hähnchen auf den Crisper-Einsatz legen.   

4. **Einstellungen: **     - **Combi Meals**, 190 °C, **25 Minuten**.   

5. **Servieren: **     - Hähnchenfilets auf dem Quinoa anrichten, mit Spargel garnieren und mit Zitronensaft beträufeln.   

Nährwerte pro Portion (für 2 Personen),Kalorien: 480 kcal,Eiweiß: 40 g,Fett: 12 g,Kohlenhydrate: 45 g,Ballaststoffe: 6 g 

 

  


