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EINLEITUNG 

 

Warum die Heißluftfritteuse perfekt für die vegetarische Küche ist 

In den letzten Jahren hat die Heißluftfritteuse die Art und Weise, wie wir kochen, 

revolutioniert. Sie bietet eine gesündere und schnellere Alternative zum klassischen 

Frittieren. Besonders für die vegetarische Küche ist sie ein wahrer Gewinn: Ob 

frisches Gemüse, pflanzliche Proteine wie Tofu oder Tempeh oder knusprige Snacks 

– mit der Heißluftfritteuse gelingt alles einfach, fettarm und unglaublich lecker. 

Eine der größten Herausforderungen in der vegetarischen Küche ist es, kräftige 

Aromen und knusprige Texturen ohne viel Fett oder Öl zu erzeugen. Genau hier setzt 

die Heißluftfritteuse an: Durch die schnelle Heißluftzirkulation werden Speisen 

außen herrlich knusprig und bleiben innen saftig – ganz ohne schlechtes Gewissen. 

Auch in Sachen Zeitersparnis und Komfort punktet die Heißluftfritteuse. Sie heizt 

schnell auf, gart gleichmäßig und macht das Kochen unkompliziert und sauber. So 

lassen sich auch im hektischen Alltag gesunde und abwechslungsreiche vegetarische 

Gerichte mühelos zubereiten. 

Dieses Buch bietet Ihnen 200 kreative, vegetarische Rezepte, speziell für die 

Zubereitung in der Heißluftfritteuse. Ob ein ausgiebiger Brunch, ein schnelles 

Abendessen oder ein köstliches Fingerfood-Buffet – hier finden Sie Inspiration für 

jede Gelegenheit. 

Willkommen in Ihrer neuen Lieblingsküche – wo Gesundheit auf Knusprigkeit trifft 

und Einfachheit auf Geschmack! 

Tipps für gesunde, knusprige Ergebnisse 

Die Heißluftfritteuse ist ein großartiges Werkzeug für die gesunde Küche – 

vorausgesetzt, man weiß, wie man sie richtig einsetzt. Damit Ihre vegetarischen 
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Gerichte nicht nur gesund, sondern auch wunderbar knusprig und aromatisch 

werden, haben wir hier einige bewährte Tipps für Sie zusammengestellt: 

• Weniger ist mehr – beim Öl: Die Heißluftfritteuse benötigt nur eine 

minimale Menge Öl. Ein kleiner Sprühstoß Pflanzenöl reicht oft aus, um 

Gemüse oder Tofu eine goldene, knusprige Kruste zu verleihen. Zu viel Öl 

kann die Luftzirkulation behindern und die Speisen matschig machen. 

• Trockene Zutaten sind der Schlüssel: Tupfen Sie Zutaten wie Tofu, 

Aubergine oder Zucchini vor dem Garen mit einem Küchentuch trocken ab. 

So vermeiden Sie übermäßige Feuchtigkeit, die das knusprige Ergebnis 

beeinträchtigen könnte. 

• Nicht überladen: Füllen Sie den Garkorb oder die Schublade Ihrer 

Heißluftfritteuse nicht zu voll. Nur wenn die heiße Luft gut zirkulieren kann, 

werden die Speisen rundum gleichmäßig knusprig. 

• Schütteln und wenden: Während des Garens lohnt es sich, das Gargut ein- 

bis zweimal zu schütteln oder zu wenden – vor allem bei kleineren Zutaten 

wie Pommes, Blumenkohlröschen oder Tofuwürfeln. So wird alles 

gleichmäßig gebräunt. 

• Mit Gewürzen nicht sparen: Knusprigkeit ist nicht alles – auch der 

Geschmack zählt! Würzen Sie Ihre Zutaten vor dem Garen kräftig mit 

Kräutern, Gewürzen und Marinaden. In der Heißluftfritteuse entfalten sich 

diese Aromen besonders intensiv. 

• Die richtige Temperatur: Jedes Gericht hat seine ideale Gartemperatur. Zu 

hohe Temperaturen verbrennen empfindliche Zutaten außen, während sie 

innen roh bleiben. Ein Blick in unsere Zeit- und Temperaturtabelle im 

Anhang hilft Ihnen, für jedes Gericht die perfekte Einstellung zu finden. 

Mit diesen einfachen Tricks zaubern Sie im Handumdrehen vegetarische Gerichte, 

die nicht nur gesund, sondern auch herrlich knusprig und voller Geschmack sind. 
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Grundausstattung Und empfohlene Zutaten 

Um das Beste aus Ihrer Heißluftfritteuse herauszuholen, benötigen Sie nicht viel – 

aber einige grundlegende Hilfsmittel und Zutaten können Ihre vegetarische Küche 

erheblich bereichern. Hier erfahren Sie, welche Ausstattung und Vorräte sich 

besonders bewährt haben: 

Grundausstattung 

• Heißluftfritteuse: Ein leistungsstarkes Gerät mit ausreichend 

Fassungsvermögen ist die Grundlage. Modelle mit Schublade oder Garkorb 

sind besonders praktisch für knusprige Ergebnisse. 

• Öl-Sprüher: Ein wiederbefüllbarer Sprüher hilft dabei, genau die richtige 

Menge Öl aufzutragen – für gesunde, fettarme Gerichte. 

• Hitzebeständiges Zubehör: Backformen, Silikonmatten, Grillroste oder 

Spieße erweitern die Einsatzmöglichkeiten Ihrer Heißluftfritteuse und 

erlauben kreatives Kochen. 

• Küchenzange und Pfannenwender: Zum sicheren Wenden und 

Herausnehmen von heißem Gargut – unverzichtbar für ein sauberes und 

komfortables Arbeiten. 

• Backpapier-Zuschnitte oder Silikoneinlagen: Diese schützen das Gerät, 

erleichtern die Reinigung und verhindern das Ankleben von empfindlichen 

Speisen. 

Empfohlene Zutaten für Ihre Vorratskammer 

• Gemüse: Karotten, Zucchini, Auberginen, Paprika, Brokkoli, Blumenkohl – 

frisch oder tiefgekühlt – eignen sich hervorragend für knusprige Airfryer-

Gerichte. 

• Hülsenfrüchte Und Tofu: Kichererbsen, Linsen, Tempeh und besonders 

Tofu sind vielseitige Eiweißlieferanten, die sich wunderbar knusprig 

zubereiten lassen. 
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• Paniermehl Und Mehlalternativen: Für die perfekte Kruste: klassisches 

Semmelbrösel, Panko, Haferflocken, Kichererbsenmehl oder Mandelmehl. 

• Gewürze Und Kräuter: Paprika, Knoblauchpulver, Currymischungen, 

italienische Kräuter, Kurkuma, Kreuzkümmel – sorgen für Abwechslung und 

intensiven Geschmack. 

• Öle Und Marinaden: Ein gutes Pflanzenöl (z. B. Raps-, Sonnenblumen- 

oder Olivenöl) sowie Sojasauce, Zitronensaft oder Senf für leckere 

Marinaden. 

• Pflanzliche Basics: Hafer- oder Sojamilch, vegane Joghurtalternativen, 

Nüsse und Samen – ideal für Saucen, Dips und süße Leckereien. 
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KNUSPRIGE LUFTFRITTEUSEN-RÜHREIER 

 

 

 

 

 

 

 

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Garzeit: 8 Minuten  Gesamtzeit: 13 Minuten 

Zutaten: 

• 4 Eier 

• 2 EL Milch 

• Salz und Pfeffer nach Geschmack 

• 1 EL Butter oder Öl 

• Frische Kräuter zum Garnieren (optional) 

 

Zubereitung: 

• Die Eier mit der Milch, Salz und Pfeffer in einer Schüssel gut verquirlen. 

• Eine kleine, hitzebeständige Form, die in die Heißluftfritteuse passt, mit Butter oder Öl einfetten. 

• Die Eiermasse in die vorbereitete Form geben. 

• Die Form in die vorgeheizte Heißluftfritteuse bei 160 °C für 6 Minuten stellen. 

• Nach 6 Minuten die Eier leicht umrühren, um eine gleichmäßige Konsistenz zu erzielen und eine leichte Kruste zu 

bilden. 

• Weitere 2 Minuten garen, bis die Eier schön fest und leicht knusprig sind. 

• Aus der Heißluftfritteuse nehmen, mit frischen Kräutern bestreuen und sofort servieren. 

 

Nährwertangaben (pro Portion): 

Kalorien: 180 kcal | Kohlenhydrate: 1g | Eiweiß: 12g | Fett: 14g | Ballaststoffe: 0g | Zucker: 1g 
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LUFTFRITTEUSEN-BANANEN-HAFERFLOCKEN-MUFFINS 
 

 

 

 

 

 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten

 Garzeit: 12 Minuten  Gesamtzeit: 22 Minuten 

Zutaten: 

• 2 reife Bananen (mashed) 

• 100 g Haferflocken (rolled oats) 

• 1 Ei 

• 50 ml Milch (dairy or plant-based) 

• 2 EL Honig oder Ahornsirup 

• 1 TL Backpulver 

• ½ TL Zimt 

• Eine Prise SalzOptional: Schokostückchen oder gehackte Nüsse 

Zubereitung: 

• Die Bananen in einer Schüssel zerdrücken. 

• Ei, Milch und Honig/Ahornsirup hinzufügen und gut verrühren. 

• Haferflocken, Backpulver, Zimt und Salz dazugeben und vermischen. 

• Nach Belieben Schokostückchen oder Nüsse unterheben. 

• Den Teig in Silikon-Muffinförmchen füllen (etwa zu ¾ voll). 

• Die Förmchen in den vorgeheizten Air Fryer bei 160 °C für 10–12 Minuten backen, bis die Muffins goldbraun 

und fest sind. 

• Abkühlen lassen und servieren. 

Nährwertangaben (pro Portion):Kalorien: 150 kcal | Kohlenhydrate: 22 g | Eiweiß: 4 g | Fett: 4 g | Ballaststoffe: 3 g | Zucker: 7 g  
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SCHNELLE LUFTFRITTEUSEN-FRÜHSTÜCKS-BURRITOS 

 

 

 

 

 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Garzeit: 8 Minuten  Gesamtzeit: 18 Minuten 

Zutaten: 

• 2 große Tortilla-Wraps 

• 2 Eier 

• 2 EL Milch 

• 1 kleine Tomate, gewürfelt 

• 2 EL geriebener Käse 

• 2 EL gekochter Frühstücksspeck oder Schinken (optional) 

• Salz und Pfeffer nach Geschmack 

• Öl oder Butter zum Einfetten 

Zubereitung: 

• Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen und in einer Pfanne leicht stocken lassen. 

• Tortillas mit der Eimischung, Tomaten, Käse und Speck belegen. 

• Die Tortillas fest aufrollen und die Nahtseite nach unten legen. 

• Leicht mit Öl bestreichen. 

• Im vorgeheizten Air Fryer bei 180 °C für ca. 6–8 Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind. 

• In der Mitte halbieren und warm servieren. 

Nährwertangaben (pro Portion):Kalorien: 290 kcal | Kohlenhydrate: 26g | Eiweiß: 13g | Fett: 14g | Ballaststoffe: 2g | Zucker: 2g 
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LUFTFRITTEUSEN-AVOCADO-TOAST MIT EI  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Garzeit: 8 Minuten  Gesamtzeit: 13 Minuten 

Zutaten: 

• 2 Scheiben Vollkornbrot 

• 1 reife Avocado 

• 2 Eier 

• Salz und Pfeffer nach Geschmack 

• Optional: Chiliflocken, Zitronensaft, frische Kräuter 

 

Zubereitung: 

• Die Avocado halbieren, entkernen, aushöhlen und mit Salz, Pfeffer und optional etwas Zitronensaft zerdrücken. 

• Brotscheiben mit Avocadocreme bestreichen. 

• In kleinen Silikonförmchen je 1 Ei aufschlagen. 

• Die Eier bei 160 °C für 6–8 Minuten im Air Fryer garen, bis das Eiweiß fest ist, aber das Eigelb noch weich. 

• Gegarte Eier vorsichtig auf die Avocado-Toasts legen. 

• Mit Chiliflocken oder Kräutern garnieren und servieren. 

 

Nährwertangaben (pro Portion): 

Kalorien: 310 kcal | Kohlenhydrate: 20 g | Eiweiß: 11g | Fett: 22g | Ballaststoffe: 6g | Zucker: 2 g 
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FRÜHLINGSKRÄUTER-LUFTFRITTEUSEN-QUICHE 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Garzeit: 15 Minuten  Gesamtzeit: 25 Minuten 

Zutaten: 

• 3 Eier 

• 50 ml Sahne oder Milch 

• 50 g geriebener Käse (z. B. Emmentaler oder Gouda) 

• 2 EL fein gehackte Frühlingskräuter (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Dill) 

• Salz und Pfeffer nach Geschmack 

• 1 kleine runde Quicheform (hitzebeständig, ca. 12–14 cm Durchmesser) 

 

Zubereitung: 

• Eier, Sahne, Käse und Kräuter in einer Schüssel verquirlen. 

• Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

• Die Mischung in eine gefettete kleine Quicheform geben. 

• Im vorgeheizten Air Fryer bei 160 °C für ca. 15 Minuten backen, bis die Oberfläche goldbraun ist und die Quiche 

fest ist. 

• Aus der Form lösen, abkühlen lassen und in Stücke schneiden. 

 

Nährwertangaben (pro Portion): 

Kalorien: 280 kcal | Kohlenhydrate: 4 g | Eiweiß: 14 g | Fett: 23 g | Ballaststoffe: 1g | Zucker: 1g  
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LUFTFRITTEUSEN-BACON-RÖLLCHEN 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Garzeit: 10 Minuten  Gesamtzeit: 15 Minuten 

Zutaten: 

• 6 Scheiben Bacon (VEGGI) 

• 6 Streifen Mozzarella oder Cheddar (oder kleine Würstchen) 

• Optional: etwas Pfeffer oder Paprika 

 

Zubereitung: 

• Jeden Käsestreifen oder Würstchen mit einer Baconscheibe einrollen. 

• Mit einem Zahnstocher fixieren, wenn nötig. 

• In den vorgeheizten Air Fryer bei 180 °C legen und für ca. 8–10 Minuten garen, bis der Bacon 

knusprig ist. 

• Auf Küchenpapier abtropfen lassen und heiß servieren. 

 

Nährwertangaben (pro Portion): 

Kalorien: 250 kcal | Kohlenhydrate: 1 g | Eiweiß: 13 g | Fett: 22 g | Ballaststoffe: 0 g | Zucker: 0g 
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SÜßE LUFTFRITTEUSEN-PFANNKUCHEN-TÜRMCHEN  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Garzeit: 10 Minuten  Gesamtzeit: 20 Minuten 

Zutaten: 

• 120 g Mehl 

• 1 TL Backpulver 

• 1 Ei 

• 150 ml Milch 

• 1 EL Zucker 

• 1 TL Vanilleextrakt 

• Butter oder Öl zum Einfetten 

• Ahornsirup und frische Beeren zum Servieren 

 

Zubereitung: 

• In einer Schüssel Mehl, Backpulver, Zucker, Ei, Milch und Vanilleextrakt zu einem glatten Teig verrühren. 

• Kleine Silikonformen leicht einfetten und mit Teig füllen (jeweils etwa 2 EL pro Form). 

• Bei 170 °C im Air Fryer 8–10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. 

• Aus den Formen lösen und stapeln. Mit Ahornsirup und Beeren garnieren. 

 

Nährwertangaben (pro Portion): 

Kalorien: 290 kcal | Kohlenhydrate: 35g | Eiweiß: 8g | Fett: 12g | Ballaststoffe: 2g | Zucker: 10g  
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LUFTFRITTEUSEN-SÜßKARTOFFEL-HASH BROWNS  
 

 

 

 

 

 

 

 

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Garzeit: 12 Minuten  Gesamtzeit: 22 Minuten 

Zutaten: 

• 1 große Süßkartoffel, gerieben 

• 1 Ei 

• 2 EL Mehl oder Hafermehl 

• Salz, Pfeffer und Paprika nach Geschmack 

• Öl-Spray 

 

Zubereitung: 

• Geriebene Süßkartoffel mit Ei, Mehl und Gewürzen vermengen. 

• Kleine flache Küchlein formen. 

• Im vorgeheizten Air Fryer bei 180 °C für 10–12 Minuten garen, bis sie außen knusprig sind. 

• Nach der Hälfte der Zeit wenden. 

 

Nährwertangaben (pro Portion): 

Kalorien: 230 kcal | Kohlenhydrate: 28g | Eiweiß: 6 g | Fett: 10 g | Ballaststoffe: 4 g | Zucker: 6g 

  


