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Einleitung
Willkommen in der Welt des COSORI TwinFry Dual Blaze

Herzlichen Glückwunsch zu Ihrem neuen Küchenhelfer!

 Der COSORI TwinFry Dual Blaze ist mehr als nur eine Heißluftfritteuse – er ist ein wahres Multitalent, das

Ihnen Zeit, Energie und Mühe spart. Mit seiner innovativen 2-Kammer-Technologie können Sie gleichzeitig

zwei unterschiedliche Gerichte zubereiten, ohne dass sich die Aromen vermischen. Das bedeutet: mehr

Abwechslung auf dem Tisch, weniger Aufwand in der Küche.

Vorteile der 2-Kammer-Technologie

Gleichzeitig kochen: Zwei verschiedene Speisen parallel garen – perfekt für Hauptgericht & Beilage oder

süß & herzhaft.

Flexible Portionsgrößen: Bereiten Sie nur eine Kammer für kleine Mahlzeiten oder beide für die ganze

Familie zu.

Unabhängige Steuerung: Jede Kammer kann separat in Temperatur und Zeit eingestellt werden.

Gesünder genießen: Weniger oder gar kein Öl nötig – ideal für eine kalorienbewusste Ernährung.

Tipps für die perfekte Zubereitung

Vorheizen lohnt sich: Für extra knusprige Ergebnisse empfiehlt es sich, die Kammern kurz vorzuheizen.

Nicht überfüllen: Luftzirkulation ist der Schlüssel zu gleichmäßiger Bräune.

Wenden nicht vergessen: Bei manchen Rezepten sorgt das Drehen oder Schütteln der Zutaten für perfekte

Knusprigkeit.

Mit Gewürzen experimentieren: Der Airfryer verstärkt Aromen – frische Kräuter und Gewürze entfalten

sich besonders intensiv.

Reinigung & Pflege

Sofort nach Gebrauch reinigen: So vermeiden Sie hartnäckige Rückstände.

Spülmaschinenfeste Teile nutzen: Körbe, Einsätze und Bleche sind meist spülmaschinengeeignet.

Schonende Reinigungsmittel verwenden: Aggressive Reiniger oder scheuernde Schwämme können die

Antihaftbeschichtung beschädigen.

Regelmäßige Wartung: Überprüfen Sie regelmäßig die Lüftungsschlitze und entfernen Sie Fettrückstände.

So lesen Sie die Nährwertangaben

Jedes Rezept in diesem Buch enthält übersichtliche Nährwertinformationen pro Portion.

 Diese umfassen:

Kalorien

Kohlenhydrate

Eiweiß

Fett

Ballaststoffe

So können Sie Ihre Mahlzeiten optimal an Ihre Ernährungsziele anpassen – egal, ob Sie abnehmen,

Muskelmasse aufbauen oder einfach bewusster essen möchten.

8



Kapitel 1 – Frühstück & Brunch
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1.Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2.Brötchen leicht mit Wasser bepinseln und nach Belieben

bestreuen.

3. In Kammer 1 legen und 6–8 Minuten backen, bis sie

goldbraun sind.

4.Warm servieren – perfekt mit Butter und Marmelade.

5.Nährwerte pro Brötchen

6. Kalorien: 210 | Kohlenhydrate: 42 g | Eiweiß: 7 g | Fett: 2 g |

Ballaststoffe: 3 g

7.

4 Aufbackbrötchen (roh

oder vorgebacken)

1 EL Wasser

Optional: Mohn, Sesam

oder grobes Salz

Zutaten (für 4
Brötchen) Zubereitung

Knusprige Frühstücksbrötchen
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1.Eier mit Milch verquirlen, salzen und pfeffern.

2.Gemüse untermischen.

3.Mischung in eine kleine ofenfeste Form geben und in

Kammer 1 setzen.

4.Bei 160 °C ca. 12–14 Minuten garen.

5.Warm servieren, nach Wunsch mit frischen Kräutern.

6.Nährwerte pro Portion

7.  Kalorien: 175 | Kohlenhydrate: 5 g | Eiweiß: 13 g | Fett: 11 g |

Ballaststoffe: 2 g

4 Eier

2 EL Milch

½ Paprika, gewürfelt

½ Zucchini, gewürfelt

1 Frühlingszwiebel, in

Ringen

Salz & Pfeffer

Zutaten (für 2
Portionen) Zubereitung

Gemüse-Omelett aus der Airfryer-Kammer
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1.Mehl und Backpulver mischen.

2.Eier und Milch zugeben, zu einem glatten Teig verrühren.

3.Gemüse und Käse unterheben, mit Salz & Pfeffer

abschmecken.

4. In Muffinförmchen füllen und in Kammer 1 bei 175 °C 12–14

Minuten backen.

5.Warm oder kalt genießen.

6.Nährwerte pro Muffin

7.  Kalorien: 120 | Kohlenhydrate: 14 g | Eiweiß: 5 g | Fett: 4 g |

Ballaststoffe: 1,5 g

200 g Mehl

2 TL Backpulver

2 Eier

100 ml Milch

50 g geriebener Käse

1 kleine Zucchini,

geraspelt

1 Möhre, geraspelt

Salz & Pfeffer

Zutaten (für 6
Muffins)

Zubereitung

Familienfreundliche Frühstücks-Muffins

150 g Mehl

1 TL Backpulver

1 EL Zucker

1 TL Zimt

1 Ei

150 ml Milch

1 EL geschmolzene Butter

1.Mehl, Backpulver, Zucker und Zimt mischen.

2.Ei, Milch und Butter zugeben, zu einem glatten Teig rühren.

3.Teig in Silikon-Muffinförmchen füllen.

4. In Kammer 1 bei 170 °C 8–10 Minuten backen.

5.Warm servieren – optional mit Ahornsirup.

6.Nährwerte pro Stück

7.  Kalorien: 65 | Kohlenhydrate: 9 g | Eiweiß: 2 g | Fett: 2 g |

Ballaststoffe: 0,5 g

Süße Zimt-Pfannkuchenbites

Zutaten (für ca. 12
Stück)

Zubereitung
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1.Zubereitung im COSORI TwinFry

2.Spinat waschen, kurz in einer Pfanne oder im Airfryer (180

°C / 2 Min.) zusammenfallen lassen.

3.Eier, Milch, Salz & Pfeffer verquirlen.

4.Spinat und Tomaten in eine kleine ofenfeste Form legen (mit

Backpapier auslegen oder leicht einölen).

5.Eimischung darübergießen und Käse darüberstreuen.

6.Form in K1 geben und bei 180 °C / 10–12 Min. garen, bis die

Frittata gestockt und goldbraun ist.

7.Anti-Verbrenn-Tipp: Falls die Oberseite zu schnell bräunt,

für die letzten 2 Min. ein Stück Alufolie locker auflegen.

Nährwerte pro Portion: ca. 240 kcal | KH: 4 g | EW: 16 g | Fett:

17 g | Ballaststoffe: 1 g

4 Eier

50 ml Milch (oder

Pflanzendrink)

50 g frischer Spinat

6–8 Kirschtomaten,

halbiert

40 g geriebener Käse (z.

B. Gouda oder Cheddar)

1 EL Olivenöl

Salz & Pfeffer

Zutaten Für 2
Portionen Zubereitung

Airfryer-Frittata mit Spinat &
Kirschtomaten
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1.Kartoffeln und Zwiebel mit Öl mischen, salzen und pfeffern.

2. In Kammer 1 bei 180 °C 12 Minuten vorgaren.

3.Eier verquirlen und über die Kartoffeln gießen.

4.Weitere 4–5 Minuten garen, bis die Eier gestockt sind.

5.Mit Schnittlauch bestreuen.

6.Nährwerte pro Portion

7.  Kalorien: 280 | Kohlenhydrate: 27 g | Eiweiß: 10 g | Fett: 14 g

| Ballaststoffe: 4 g

300 g festkochende

Kartoffeln, gewürfelt

1 kleine Zwiebel,

gewürfelt

2 EL Öl

3 Eier

Salz & Pfeffer

Schnittlauch zum

Garnieren

Zutaten (für 2
Portionen)

Zubereitung

Bauernfrühstück mit Kartoffeln und Ei

200 g Mehl

2 TL Backpulver

2 Eier

100 ml Milch

50 g frischer Spinat, gehackt

60 g Feta, zerbröckelt

Salz & Pfeffer

1.Mehl und Backpulver mischen.

2.Eier und Milch zugeben, zu einem glatten Teig verrühren.

3.Spinat und Feta unterheben, mit Salz & Pfeffer abschmecken.

4. In Muffinförmchen füllen und in Kammer 1 bei 175 °C 12–14

Minuten backen.

5.Nährwerte pro Muffin

6.  Kalorien: 125 | Kohlenhydrate: 15 g | Eiweiß: 5 g | Fett: 5 g |

Ballaststoffe: 1 g

Herzhafte Spinat-Feta-Muffins

Zutaten (für 6
Muffins)

Zubereitung
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1.Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2.Croissant-Teig entrollen, Dreiecke trennen.

3. Je 1 Stück Schokolade auf die breite Seite legen, einrollen.

4.Mit verquirltem Ei bestreichen.

5. In Kammer 1 legen und 6–8 Minuten goldbraun backen.

6.Nährwerte pro Stück

7.  Kalorien: 135 | Kohlenhydrate: 14 g | Eiweiß: 3 g | Fett: 7 g |

Ballaststoffe: 1 g

1 Rolle Croissant-Teig

(aus dem Kühlregal)

8 Stück

Zartbitterschokolade

1 Ei (zum Bestreichen)

Zutaten (für 8 Stück)
Zubereitung

Mini-Croissants mit
Schokoladenfüllung
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1.Geriebene Süßkartoffeln gut ausdrücken.

2.Mit Ei, Mehl, Salz, Pfeffer und Paprikapulver mischen.

3.Kleine Taler formen, leicht mit Öl bestreichen.

4. In Kammer 1 bei 180 °C 8–10 Minuten pro Seite knusprig

backen.

5.Nährwerte pro Stück

6.  Kalorien: 70 | Kohlenhydrate: 12 g | Eiweiß: 2 g | Fett: 2 g |

Ballaststoffe: 2 g

400 g

Süßkartoffeln,

gerieben

1 Ei

2 EL Mehl

Salz & Pfeffer

1 TL Paprikapulver

2 EL Öl

Zutaten (für 8
Stück)

Zubereitung

Süßkartoffel-Hashbrowns

150 g Haferflocken

2 Äpfel, gewürfelt

2 Eier

2 EL Honig

1 TL Zimt

100 ml Milch

1.Haferflocken, Zimt, Honig, Eier und Milch mischen.

2.Apfelwürfel unterheben.

3.Teig in eine gefettete Backform oder Silikonförmchen geben.

4. In Kammer 1 bei 170 °C 12–15 Minuten backen.

5.Nährwerte pro Würfel

6.  Kalorien: 85 | Kohlenhydrate: 14 g | Eiweiß: 2 g | Fett: 2 g |

Ballaststoffe: 2 g

Apfel-Zimt-Frühstückswürfel

Zutaten (für 12
Würfel)

Zubereitung
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1.Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2.Bagelhälften in Kammer 1 für 2–3 Minuten leicht anrösten.

3.Frischkäse mit Zitronensaft und Dill verrühren.

4.Bagelhälften mit Frischkäse bestreichen, Lachs und

Zwiebelringe darauflegen.

5.Sofort servieren.

6.Nährwerte pro Portion

7.  Kalorien: 330 | Kohlenhydrate: 38 g | Eiweiß: 14 g | Fett: 14

g | Ballaststoffe: 3 g

2 Bagels, halbiert

100 g Räucherlachs

100 g Frischkäse

1 TL Zitronensaft

1 EL gehackter Dill

Optional: Rote

Zwiebelringe

Zutaten (für 2
Portionen) Zubereitung

Lachs-Bagel mit Frischkäse
(Airfryer-Variante)
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1.Alle Zutaten zu einem glatten Teig verrühren.

2.Mit einem Esslöffel kleine Portionen auf Backpapier setzen.

3. In Kammer 1 bei 170 °C 6–7 Minuten pro Seite goldbraun

backen.

4.Warm mit frischen Beeren servieren.

5.Nährwerte pro Stück

6.  Kalorien: 75 | Kohlenhydrate: 8 g | Eiweiß: 6 g | Fett: 2 g |

Ballaststoffe: 1 g

200 g Magerquark

2 Eier

60 g Haferflocken

(fein gemahlen)

1 TL Backpulver

1 TL Vanilleextrakt

1 EL Honig

Zutaten (für ca. 8
Stück)

Zubereitung

Proteinreiche Quark-Pancakes

2 reife Bananen, zerdrückt

150 g Haferflocken

150 ml Hafermilch

1 TL Backpulver

1 TL Zimt

2 EL Ahornsirup

1.Alle Zutaten zu einem glatten Teig verrühren.

2. In Muffinförmchen füllen.

3. In Kammer 1 bei 175 °C 15–18 Minuten backen.

4.Leicht abkühlen lassen und genießen.

5.Nährwerte pro Muffin

6.  Kalorien: 135 | Kohlenhydrate: 26 g | Eiweiß: 3 g | Fett: 2 g |

Ballaststoffe: 3 g

Vegane Bananen-Hafer-Muffins

Zutaten (für 6
Muffins)

Zubereitung
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1.Eier mit Paprika und Schinkenwürfeln in einer Pfanne kurz

stocken lassen.

2.Auf Tortillas verteilen, Käse darüberstreuen.

3.Wraps zu Taschen falten und leicht andrücken.

4. In Kammer 1 bei 180 °C 5–6 Minuten goldbraun backen.

5.Nährwerte pro Stück

6.  Kalorien: 230 | Kohlenhydrate: 21 g | Eiweiß: 11 g | Fett: 11 g

| Ballaststoffe: 2 g

4 kleine Tortilla-Wraps

2 Eier, verquirlt

50 g geriebener Käse

50 g Paprika, gewürfelt

50 g Schinkenwürfel

Zutaten (für 4 Stück)
Zubereitung

Frühstücks-Burrito-Taschen
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1.Paprikahälften mit Olivenöl bepinseln.

2. In Kammer 1 bei 180 °C 5 Minuten vorgaren.

3. Je 1 Ei in die Paprikahälften schlagen, salzen und pfeffern.

4.Weitere 8–10 Minuten garen, bis das Eiweiß fest ist.

5.Mit Schnittlauch bestreuen und servieren.

6.Nährwerte pro Portion

7.  Kalorien: 145 | Kohlenhydrate: 6 g | Eiweiß: 7 g | Fett: 10 g |

Ballaststoffe: 2 g

2 rote Paprikaschoten,

halbiert und entkernt

2 Eier

1 EL Olivenöl

Salz & Pfeffer

Schnittlauch zum

Garnieren

Zutaten (für 2
Portionen)

Zubereitung

Herzhaft gefüllte Paprika mit Ei

4 Scheiben Roggenbrot

1 reife Avocado

1 TL Zitronensaft

Salz & Pfeffer

4 Scheiben Tomate

Optional: Kresse oder Rucola

1.Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2.Roggenbrot in Kammer 1 3–4 Minuten knusprig toasten.

3.Avocado mit Zitronensaft zerdrücken, salzen und pfeffern.

4.Brot mit Avocadocreme bestreichen, Tomatenscheiben und

Kresse darauflegen.

5.Nährwerte pro Portion

6.  Kalorien: 250 | Kohlenhydrate: 28 g | Eiweiß: 6 g | Fett: 13 g

| Ballaststoffe: 7 g

Knusprige Roggen-Toasties mit Avocado

Zutaten (für 2
Portionen)

Zubereitung
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1.Toastscheiben in je 3 Streifen schneiden.

2.Eier, Milch, Vanille, Zucker und Zimt verrühren.

3.Toaststicks eintauchen, leicht abtropfen lassen.

4. In Kammer 1 bei 180 °C 6–7 Minuten goldbraun backen.

5.Mit Vanillesauce servieren.

6.Nährwerte pro Portion

7.  Kalorien: 210 | Kohlenhydrate: 32 g | Eiweiß: 8 g | Fett: 6 g |

Ballaststoffe: 2 g

8 Scheiben Toastbrot

2 Eier

150 ml Milch

1 TL Vanilleextrakt

1 EL Zucker

Zimt nach Geschmack

Zutaten (für 4
Portionen) Zubereitung

French-Toast-Sticks mit
Vanillesauce
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1.Haferflocken, Chia, Honig und Kokosöl mischen.

2.Mischung in Muffinförmchen drücken, sodass kleine „Tassen“

entstehen.

3. In Kammer 1 bei 170 °C 8–10 Minuten backen.

4.Abkühlen lassen, mit Joghurt füllen und mit Beeren

garnieren.

5.Nährwerte pro Stück

6.  Kalorien: 140 | Kohlenhydrate: 19 g | Eiweiß: 3 g | Fett: 6 g |

Ballaststoffe: 3 g

120 g Haferflocken

2 EL Chiasamen

3 EL Honig

2 EL Kokosöl,

geschmolzen

200 g Joghurt (natur

oder griechisch)

Beeren zum Garnieren

Zutaten (für 6 Stück) Zubereitung

Chia-Granola-Cups mit Joghurtfüllung

4 Eier

50 ml Milch

6 Kirschtomaten, halbiert

1 EL Butter

Salz & Pfeffer

Frisches Basilikum

1.Eier mit Milch verquirlen, salzen und pfeffern.

2.Butter in einer kleinen ofenfesten Form schmelzen.

3.Eiermischung hineingeben, Tomaten zufügen.

4. In Kammer 1 bei 160 °C 8–10 Minuten garen,

zwischendurch umrühren.

5.Mit Basilikum bestreuen.

6.Nährwerte pro Portion

7.  Kalorien: 180 | Kohlenhydrate: 3 g | Eiweiß: 12 g | Fett: 13 g

| Ballaststoffe: 1 g

Rührei mit Tomaten und Basilikum

Zutaten (für 2
Portionen)

Zubereitung
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