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Yorwort

Willkommen in der Welt der Ninja Foodi MAX Dual Zone HeiBluftfritteuse (AF400EU)!
Mit diesem Kochbuch erhiltst du nicht nur iiber 200 kreative und leckere Rezepte, sondern auch die
Moglichkeit, gesiinder, schneller und vielseitiger zu kochen als je zuvor.

Die besondere 2-Zonen-Technologie erlaubt es dir, gleichzeitig verschiedene Gerichte zuzubereiten
— unabhingig voneinander oder perfekt aufeinander abgestimmt. So gelingen dir knusprige Pommes
und saftiges Hahnchen zur gleichen Zeit, ohne Kompromisse beim Geschmack.

Dieses Buch soll dich inspirieren, Neues auszuprobieren und gleichzeitig den Alltag in der Kiiche
einfacher zu machen. Ob Snacks, Hauptgerichte oder siile Kleinigkeiten — mit den passenden
Einstellungen im Ninja Foodi kannst du fast alles zaubern.

Bevor du dich jedoch ins Kochvergniigen stiirzt, findest du hier eine kurze allgemeine Anleitung,

damit du dein Gerit sicher, effizient und mit Freude nutzen kannst.




Allgemeine Anleitung fiir den Ninja Foodi MAX Dual Zone
(AF400EU)

1. Sicherheit & Vermeidung von Verbrennungen
Gerit immer auf eine hitzebestidndige, ebene Fliche stellen, mit Abstand zu Winden & Schrinken.
Heizelemente und hei3e Flichen nicht beriihren — am besten Topflappen oder Kiichenhandschuhe
verwenden.
Beim Offnen der Kérbe: Achtung, heiBBer Dampf tritt aus.
Korbe nach Ende kurz stehen lassen, bevor man sie entnimmt.
2. Vorbereitung & Bedienung
Gerit mit Power-Taste einschalten.
Lebensmittel gleichmifig in die Korbe geben (nicht zu voll).
Funktion wihlen: Max Crisp, Air Fry, Roast, Bake, Reheat oder Dehydrate.
Zeit & Temperatur einstellen.
Optional: MATCH (gleiche Programme in beiden Korben) oder SYNC (verschiedene Programme,
gleiche Endzeit).
Mit Start bestitigen — das Gerét heizt automatisch vor.
Wihrend des Garens evtl. Schiitteln oder Wenden (Hinweis im Display).
Signalton = Gericht fertig.
3. Reinigung & Pflege
Gerit ausschalten und Netzstecker ziehen.
Korbe & Crisper-Platten: spiilmaschinengeeignet oder mit warmem Wasser und Spiilmittel
reinigen.
Keine Scheuermittel oder harte Biirsten verwenden.
AuBenseite mit feuchtem Tuch abwischen, niemals eintauchen.
Heizelement vorsichtig mit trockenem Tuch auswischen.
Alle Teile griindlich trocknen lassen, bevor sie wieder eingesetzt werden.
4. Praktische Tipps
Vorheizen ist meist integriert — sorgt fiir gleichmifige Ergebnisse.
Ol nur sparsam nutzen, am besten mit Pinsel oder Pumpzerstduber.
Kein Aerosol-Spriihdl verwenden (schédigt die Antihaftbeschichtung).
Liiftungsschlitze immer frei halten.

Lebensmittel moglichst gleichmifBig schneiden, damit sie zeitgleich gar sind.



Kapitel 1 — Max Crisp: Extra knusprig in Rekordzeit
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Portionen: 4

1. Yassinche Pormen Fiviles wie vorn Tnmbisy

ZUTATEN:

e 600 g festkochende
Kartoffeln
e 2 EL Pflanzenol

e Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG:

1. Kartoffeln schélen (optional) und in gleichméaBige Stifte schneiden.

2.1In kaltem Wasser 20 Minuten einweichen, dann griindlich
abtrocknen.

3.Mit Ol und Salz mischen, in den Max Crisp-Korb legen.

4.Max Crisp, 200 °C, 18-20 Minuten garen, zwischendurch schiitteln.

Néhrwerte pro Portion:

Kalorien: 180 kcal

Eiweil: 3 g

Fett: 5 g
1.Kohlenhydrate: 32 g




Portionen: 4

2. SuRkailoflelsedger mili Papiiika & ¥noblauch

ZUBEREITUNG:

ZUTATEN:
1.StiBkartoffeln in Spalten schneiden, mit Ol und Gewiirzen
e 500 g SiiBkartoffeln vermengen.
o 2.In den Korb legen und gleichméBig verteilen.
e e 3.Max Crisp, 200 °C, 15-18 Minuten garen, einmal wenden.
e 1 TL Paprikapulver, 4.Nihrwerte pro Portion:
edelsii3 Kalorien: 145 kcal
e 1 TL Knoblauchpulver Eiwei}: 2 g
e Salz & Pfeffer Fett: 5 g

Kohlenhydrate: 24 g
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Portionen: 4

3. Yruppitige Hahnchen-Nuggels in Connilakes-Panade

ZUBEREITUNG:

1.Hihnchen in mundgerechte Stiicke schneiden.

e 400 ¢g 2.Mit Salz, Pfeffer, Paprika wiirzen, dann in Mehl wenden.
Hihnchenbrustfilet 3.In verquirltes Ei tauchen, in Cornflakes panieren.
e 1Ei 4.In den Korb legen, Max Crisp, 200 °C, 10-12 Minuten garen,
einmal wenden.
e 50 g Mehl ) )
5.Nihrwerte pro Portion:
* 80 g Cornflakes, Kalorien: 210 kcal
zerdriickt EiweiB: 24 g
o Salz, Pfeffer, Fett: 6 g
Paprikapulver Kohlenhydrate: 15 g

4. fisch@lely i ¥nauien-Luppermanied
ZUBEREITUNG:

1. Fischfilets abtupfen, wiirzen.

2.Mehl, Fi und Brosel-Kriauter-Mischung vorbereiten.
3.Fisch nacheinander in Mehl, Ei, Broseln wenden.
4.Max Crisp, 200 °C, 10-12 Minuten garen.
5.Nédhrwerte pro Portion:

e 4 Fischfilets (z. B.
Kabeljau oder Seelachs)

e 80 g Semmelbrosel Kalorien: 185 kcal

e 2 EL gehackte Kriuter Eiweil: 22 g
(Petersilie, Dill) Fett: 5 g

e 1Ei Kohlenhydrate: 12 g

e 2 EL Mehl

o Salz & Pfeffer
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Portionen: 4

5. Mossanella-Sticks mil, maninieten Tomalensauce

e 200 g Mozzarella

e 60 g Semmelbrosel

e | TL Oregano

e | Ei

e 2 EL Mehl

e 100 ml Tomatensauce

(mit Krautern)

ZUBEREITUNG:

1.Mozzarella in Stifte schneiden, kurz einfrieren (15 Minuten).
2.In Mehl, Ei, Brosel-Oregano-Mischung panieren.
3.Max Crisp, 200 °C, 6-8 Minuten garen.
4.Mit warmer Tomatensauce servieren.
5.Nihrwerte pro Portion:
Kalorien: 160 kcal
EiweiB: 9 g
Fett: 9 g
Kohlenhydrate: 11 g

b. Bucchini-Chips mil; Paumesan

¢ 2 mittelgroBBe Zucchini
e 2 EL Olivenol

e 30 g Parmesan, gerieben
e | TL Oregano

e Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1.Zucchini in diinne Scheiben schneiden, in einer Schiissel mit Ol,
Parmesan und Gewiirzen mischen.
2. Auf den Max Crisp-Korb legen, nicht iiberlappen lassen.
3.Max Crisp, 200 °C, 8-10 Minuten garen, einmal wenden.
4.Néhrwerte pro Portion:
Kalorien: 85 kcal
Eiwei: 3 g
Fett:5 g
Kohlenhydrate: 5 g
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Portionen: 4

1. ganelen i Panko-Vokonr-Manted,

ZUTATEN:

e 400 g Garnelen, geschilt
& entdarmt
e 60 g Panko

e 40 g Kokosraspel
e | Ei

e 2 EL Mehl

e Salz & Pfeffer

ZUBEREITUNG:

1.Garnelen trocken tupfen, wiirzen.
2.Mehl, Ei und Panko-Kokos-Mischung bereitstellen.
3.Garnelen panieren, in den Korb legen.
4.Max Crisp, 200 °C, 6-8 Minuten garen.
5.Néhrwerte pro Portion:

Kalorien: 170 kcal

Eiweil: 18 g

Fett: 6 g

Kohlenhydrate: 10 g




Portionen: 4

8. Paniente Touwuifel mil Seaam

e 400 g fester Tofu
e 50 g Paniermehl
e 2 EL Sesam

¢ | EL Sojasauce

e | EL Maisstarke

ZUBEREITUNG:

1. Tofu in Wiirfel schneiden, mit Sojasauce marinieren.

2.In Maisstirke, dann in Paniermehl-Sesam-Mischung wenden.

3.Max Crisp, 200 °C, 8-10 Minuten garen.
4.Nihrwerte pro Portion:

Kalorien: 160 kcal

Eiweil}: 13 g

Fett: 7 g

Kohlenhydrate: 10 g

9. Mini~fiughlingsnelen mil; Jemipefisliung

e 12 kleine
Friihlingsrollen (TK
oder frisch)

e | EL Sesamol zum

Bestreichen

ZUBEREITUNG:

1. Friihlingsrollen leicht mit Sesamdl bepinseln.
2.Max Crisp, 200 °C, 8-10 Minuten garen, einmal wenden.
3.Néhrwerte pro Portion:

Kalorien: 120 kcal

Eiwei: 3 g

Fett: 4 g

Kohlenhydrate: 18 g
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Portionen: 4

10. Chidi-Cheene- Ballchen

ZUBEREITUNG:

1. Késewlirfel mit Jalapefios umhiillen.
200 g Cheddar, 2.In Mehl, Ei, Brosel panieren.
gewiirfelt 3.Max Crisp, 200 °C, 6-8 Minuten garen.
4.Nihrwerte pro Portion:

Kalorien: 180 kcal

2 Jalapeiios, fein

aeliela Eiwei: 9 g

60 g Semmelbrosel Fett: 12 ¢

1 Ei Kohlenhydrate: 9 g
2 EL Mehl

1. Blumenkeohll-Popcoin mil, Cuutpwruise

ZUBEREITUNG:

1.Blumenkohl in kleine Roschen teilen.
2.Mit O, Curry, Salz & Pfeffer vermengen.
3.Max Crisp, 200 °C, 10-12 Minuten garen, einmal wenden.

* S00g 4. Néhrwerte pro Portion:
Blumenkohlréschen Kalorien: 80 keal

e 2 EL Olivenol Eiweil: 3 g

e 1 TL Currypulver Fett: 4 g

e Salz & Pfeffer Kohlenhydrate: 8 g



Portionen: 4

12. Yruppitige Jachn-Biles mili 3ilivonenpeflern

ZUTATEN:

e 400 g Lachsfilet, ohne
Haut

e 1 EL Olivenol

e 1 TL Zitronenpfeffer-

Gewlirz

e Salz

ZUBEREITUNG:

1.Lachs in Wiirfel schneiden, mit Ol und Gewiirzen marinieren.
2.In den Max Crisp-Korb legen.
3.Max Crisp, 200 °C, 6-8 Minuten garen.
4.Nihrwerte pro Portion:
Kalorien: 180 kcal
Eiweil}: 20 g
Fett: 10 g
Kohlenhydrate: 0 g




