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Einleitung

Willkommen in der Welt des Airfryings

Herzlich willkommen zu lhrem kulinarischen Abenteuer mit dem *Ninja Foodi FlexDrawer Dual Zone HeiBluftfritteuse*!
Dieses Buch ladt Sie ein, die Vielseitigkeit und Effizienz Ihres Airfryers zu entdecken und kostliche Gerichte zu zaubern
- knusprig, gesund und ohne groBen Aufwand.

Die HeiBluftfritteuse revolutioniert das Kochen: Mit wenig bis gar keinem Ol gelingen Pommes, Fleisch, Gemiise und
sogar Kuchen —und das in Rekordzeit! Dank der *Dual Zone*-Funktion kdnnen Sie verschiedene Speisen gleichzeitig
zubereiten, ohne Kompromisse bei Garzeit oder Temperatur eingehen zu missen. Ob schnelles Familienessen,
gesunde Snacks oder aufwendige Menus - Ihr Ninja Foodi FlexDrawer unterstutzt Sie zuverlassig.

Dieses Buch bietet Ihnen:
Vielfaltige Rezepte flr jede Gelegenheit
Schritt-fur-Schritt-Anleitungen fur perfekte Ergebnisse

Praktische Tipps zur Gerateeinstellung und Nutzung

Freuen Sie sich auf knusprige, saftige und aromatische Gerichte — und jede Menge SpaB in der Kiiche!

Tipps zur optimalen Nutzung des Ninja Foodi FlexDrawer

Um das volle Potenzial Ihres Gerats auszuschopfen, sollten Sie ein paar grundlegende Tipps beachten:

¢ Vorheizen: Obwohlder Ninja Foodi FlexDrawer oft ohne Vorheizen funktioniert, empfiehlt es sich bei einigen
Rezepten (vor allem fur knusprige Ergebnisse), das Gerat 2-3 Minuten vorzuwarmen.

¢ **Nicht tiberladen: Achten Sie darauf, die Schubladen nicht zu Gberfillen. Eine gleichmaBige Luftzirkulation sorgt
far optimale Braunung und Garung.

¢ Trenner nutzen: Mit dem herausnehmbaren Trenner kénnen Sie eine groBe Portion in der gesamten Schublade
oder zwei unterschiedliche Speisen gleichzeitig zubereiten — ideal fir Hauptgericht und Beilage.

¢ Shake- und Wende-Tipps: Fir gleichmaBige Braunung empfiehlt es sich, Pommes oder Gemuise wahrend des
Garens einmal zu schitteln oder umzurihren.

¢ Dierichtige Temperatur wahlen: Nichtalles muss beider hdchsten Temperatur gegart werden. Fur saftiges
Fleisch oder empfindliche Speisen lieber moderate Temperaturen wahlen.

¢ Antihaftbeschichtung schonen: Verwenden Sie Holz- oder Silikonutensilien, um Kratzer zu vermeiden. So bleibt
lhr Gerat langer in Topform.

Reinigung und Pflege Die Reinigung lhres Ninja Foodi FlexDrawer ist unkompliziert und schnell erledigt:
**Nach jedem Gebrauch reinigen:

Lassen Sie das Gerat abkuhlen und reinigen Sie die Schubladen sowie den Trenner mit warmem Wasser, etwas
Spulmittel und einem weichen Schwamm.
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**Antihaftbeschichtung pflegen:** Vermeiden Sie aggressive Reiniger oder raue Schwamme, um die Beschichtung
zu schonen.

**Geruchsentfernung:** Hartnackige Gertiche lassen sich mit einer Mischung aus Wasser und Zitronensaft
beseitigen — einfach bei 180 °C fur 5 Minuten laufen lassen.

**AuBenseite reinigen:** Wischen Sie das Gehause regelmaBig mit einem feuchten Tuch ab, um Fettspritzer zu
entfernen.

**Keine Spulmaschine? Kein Problem!** Auch wenn viele Teile spulmaschinengeeignet sind, verlangert
Handwaésche die Lebensdauer.

Mit diesen Tipps bleibt Ihr Ninja Foodi FlexDrawer lange leistungsfahig — fur viele kostliche Mahlzeiten! &
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Air Fry — Knusprig & Gesund Frittieren

Klassische Pommes Frites ohne Ol

Portionen: 2-3 Personen
Zutaten:

- 500 g festkochende Kartoffeln - 1 TL Paprikapulver (optional) - %2 TL Salz (nach Geschmack) - %2 TL Knoblauchpulver
(optional)

Zubereitung:

1. Kartoffeln schélen (optional) und in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden.

2. Die Kartoffelstreifen fur 30 Minuten in kaltes Wasser legen, um Uberschissige Starke zu entfernen.
3. Gut abtrocknen und nach Belieben mit Gewlirzen vermengen.

4. In den vorgeheizten Ninja Foodi FlexDrawer bei 200 °C geben.

5. **Garzeit:** 20-25 Minuten. Nach der Halfte der Zeit einmal schitteln.

6. Nach dem Garen salzen und sofort servieren.

Néahrwerte pro Portion (ca. 250 g):** - **Kalorien:** 210 kcal - **EiweiB:** 4 g - **Fett:** 0,3 g - **Kohlenhydrate:** 46 g - **Ballaststoffe:**5 g
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Knusprige Chicken Wings

Portionen: 3-4 Personen
Zutaten:
- 800 g Hahnchenfliigel - 1 EL Olivenél (optional) - 1 TL Paprikapulver - 1 TL Knoblauchpulver - %2 TL Salz

-1 TL Pfeffer - Y2 TL Cayennepfeffer (optional flir Schérfe)

Zubereitung:

1. Hahnchenfllgel trocken tupfen.

2. Mit Ol (optional) und den Gewiirzen gleichméBig einreiben.

3. In den FlexDrawer legen, **bei 200 °C fiir 25-30 Minuten** backen. Nach der Halfte der Zeit wenden.
4. HeiB servieren, nach Belieben mit Dip genieBen.

Néahrwerte pro Portion (ca. 200 g):** - **Kalorien:** 360 kcal - **EiweiB:** 28 g - **Fett:** 26 g - **Kohlenhydrate:**2 g
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Vegetarische Fruhlingsrollen

Portionen: 4 Stiick

Zutaten:

- 4 Reispapierblatter oder Teigblatter - 100 g WeiBkohl, fein geschnitten - 50 g Karotten, geraspelt
- 50 g Glasnudeln, gekocht und geschnitten - 1 Frihlingszwiebel, fein gehackt - 1 TL Sojasauce
-1 TL Sesamol - Y2 TL Ingwer, gerieben - TL Knoblauch, fein gehackt

Zubereitung:

1. Alle Zutaten vermengen und kurz in der Pfanne andunsten.

2. Die Fullung auf die Reispapier- oder Teigblatter geben und einrollen.

3. Fruhlingsrollen in den Ninja Foodi FlexDrawer legen.

4. **Bei 180 °C fur 12-15 Minuten** goldbraun backen.

5. Mit Sojasauce oder siiB-saurer SoBe servieren.

Nahrwerte pro Friihlingsrolle: - **Kalorien:** 120 kcal - **EiweiB:** 3 g - **Fett:** 3 g - **Kohlenhydrate:** 20 g

Gebackene Falafel

Portionen: 4 Personen (ca. 12 Falafel) Zubereitung:

Zutaten: 1. Alle Zutaten in einer Klichenmaschine zu einer

groben Masse mixen.
- 250 g Kichererbsen (getrocknet, iber Nacht

eingeweicht) - 1 kleine Zwiebel, gehackt 2. Kleine Ballchen formen.

- 2 Knoblauchzehen 3. In den FlexDrawer legen und **bei 190 °C fiir 15-18
Minuten** backen, nach der Halfte der Zeit wenden.

-1 TL Kreuzkiimmel 1 TL Korianderpulver - %2 TL Salz -
%2 TL Backpulver - 1 EL Petersilie, gehackt - 1 EL Mehl 4. Mit Hummus oder Joghurtdip servieren.
oder Haferflocken

Néahrwerte pro 3 Falafel: - **Kalorien: 200 kcal - EiweiB: 8 gFett:5¢g -
Kohlenhydrate:** 30 g
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SuBe Apfelchips

Portionen: 2-3 Personen
Zutaten:

- 2 Apfel, in diinne Scheiben geschnitten - 2 TL Zimt - 2 TL Honig oder Ahornsirup (optional)

Zubereitung:

1. Apfelscheiben diinn schneiden.

2. Mit Zimt und Honig (optional) vermengen.

3. In den Ninja Foodi FlexDrawer legen.

4. **Bei 150 °C fur 12-15 Minuten** backen, bis sie knusprig sind.

5. Vollstandig abkiihlen lassen — dann werden sie extra knusprig.

Néahrwerte pro Portion (ca. 100 g):** - **Kalorien:** 90 kcal - **EiweiB:** 0,5 g - **Fett:** 0,3 g - **Kohlenhydrate:** 23 g - **Ballaststoffe:**3 g

Knusprige Zucchinisticks mit Parmesan

Portionen: 2-3 Personen

Zutaten:

- 2 mittelgroBe Zucchini - 50 g Parmesan, frisch gerieben - 50 g Paniermehl (oder Panko fur extra Knusprigkeit)
-1 Ei-%TLKnoblauchpulver -V TL Paprikapulver - Salz und Pfeffer nach Geschmack
Zubereitung:

1. Zucchini in etwa 1 cm dicke Sticks schneiden.

2. Eiverquirlen. In einer separaten Schissel Parmesan, Paniermehl und Gewdirze vermischen.
3. Zucchinisticks zuerst ins Ei, dann in die Paniermehl-Parmesan-Mischung tauchen.

4. In den Ninja Foodi FlexDrawer legen, darauf achten, dass sie nicht tberlappen.

5. **Bei 200 °C fuir 12-15 Minuten** backen, nach der Halfte der Zeit wenden.

6. Mit einem Joghurtdip oder Tomatensauce servieren.

Néahrwerte pro Portion: - **Kalorien:** 180 kcal - **EiweiB:** 9 g - **Fett:** 8 g - **Kohlenhydrate:** 18 g - **Ballaststoffe:** 3 g

19



Goldbraune Kartoffelspalten

Portionen: 3-4 Personen
Zutaten:

- 600 g festkochende Kartoffeln - 1 EL Olivendl
(optional) - 1 TL Paprikapulver -2 TL
Knoblauchpulver - TL Salz

- Frischer Rosmarin (optional)

Panierte Hahnchenschenkel

Portionen: 4 Personen
Zutaten:

- 4 Hahnchenschenkel (mit Haut und Knochen) - 1 Ei -
80 g Paniermehl - 40 g Mehl - 1 TL Paprikapulver

-1 TL Salz - 2 TL Pfeffer - 1 TL Senf (optional fir extra
Wiirze)

Zubereitung:
1. Hahnchenschenkel trocken tupfen.

2. Ei mit Senf verquirlen. Mehlund Paniermehlin
getrennten Schusseln mit Gewurzen vermischen.

3. Schenkel erst in Mehl, dann Ei, schlieBlich
Paniermehl wenden.
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Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen und in Spalten schneiden.
2. Mit Olund Gewiirzen vermengen.

3. Spalten in den FlexDrawer geben.

4. **Bei 200 °C fur 20-25 Minuten** backen, nach der
Halfte der Zeit schutteln.

5. Nach Wunsch mit frischem Rosmarin garnieren
und servieren.

Nahrwerte pro Portion: - **Kalorien:** 220 kcal -

**EiweiB:** 5 g - **Fett:** 5 g - **Kohlenhydrate:**40 g -
**Ballaststoffe:** 5 g

4. In den FlexDrawer legen.

5. **Bei 190 °C flr 30-35 Minuten** garen, nach der
Halfte wenden.

6. AuBen knusprig, innen saftig servieren.

Nahrwerte pro Portion: - **Kalorien: 340 kcal -
**EiweiB:** 28 g - **Fett:** 20 g - **Kohlenhydrate:**
15¢
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