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📅 30-Tage-Essplan mit der Heißluftfritteuse
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E i n l e i t u n g
D i e  H e i ß l u f t f r i t t e u s e  i s t  m i t t l e r w e i l e  a u s  v i e l e n  K ü c h e n  n i c h t  m e h r

w e g z u d e n k e n  –  u n d  d a s  a u s  g u t e m  G r u n d .  S i e  b i e t e t  e i n e  s c h n e l l e ,
g e s u n d e  u n d  k n u s p r i g e  M ö g l i c h k e i t ,  S p e i s e n  z u z u b e r e i t e n ,  o h n e

d a b e i  U n m e n g e n  a n  Ö l  z u  b e n ö t i g e n .  O b  k n u s p r i g e  P o m m e s ,  s a f t i g e s
F l e i s c h ,  f r i s c h e s  G e m ü s e  o d e r  s o g a r  s ü ß e  D e s s e r t s  –  d i e

H e i ß l u f t f r i t t e u s e  i s t  e i n  w a h r e r  A l l e s k ö n n e r .
I m  V e r g l e i c h  z u r  k l a s s i s c h e n  F r i t t e u s e  ü b e r z e u g t  s i e  v o r  a l l e m

d u r c h  i h r e  V i e l s e i t i g k e i t  u n d  d i e  e i n f a c h e  H a n d h a b u n g .  M i t  h e i ß e r
U m l u f t  w e r d e n  d i e  S p e i s e n  g l e i c h m ä ß i g  g e g a r t ,  s o d a s s  s i e  a u ß e n

h e r r l i c h  k n u s p r i g  u n d  i n n e n  z a r t  b l e i b e n .  D a b e i  b e n ö t i g s t  d u  n u r
w e n i g  b i s  g a r  k e i n  Ö l ,  w a s  d i e  G e r i c h t e  n i c h t  n u r  l e i c h t e r  u n d

k a l o r i e n ä r m e r  m a c h t ,  s o n d e r n  a u c h  b e s s e r  f ü r  d i e  G e s u n d h e i t .  E i n
w e i t e r e r  V o r t e i l  i s t  d i e  G e s c h w i n d i g k e i t :  V i e l e  R e z e p t e  s i n d  i n  d e r
H e i ß l u f t f r i t t e u s e  d e u t l i c h  s c h n e l l e r  f e r t i g  a l s  i m  B a c k o f e n  –  i d e a l

f ü r  d e n  s t r e s s i g e n  A l l t a g .
D a m i t  d e i n e  G e r i c h t e  p e r f e k t  g e l i n g e n ,  g i b t  e s  e i n  p a a r  e i n f a c h e

T i p p s .  Ü b e r l a d e  d e n  F r i t t i e r k o r b  n i c h t ,  d a m i t  d i e  h e i ß e  L u f t
o p t i m a l  z i r k u l i e r e n  k a n n .  E i n  k l e i n e r  S p r ü h s t o ß  Ö l  s o r g t  f ü r  e x t r a

K n u s p r i g k e i t ,  u n d  w e n n  d u  d a s  G a r g u t  z w i s c h e n d u r c h  s c h ü t t e l s t
o d e r  w e n d e s t ,  w i r d  e s  g l e i c h m ä ß i g  b r a u n .  B e i  m a n c h e n  G e r i c h t e n
l o h n t  s i c h  a u ß e r d e m  e i n  k u r z e s  V o r h e i z e n  d e r  H e i ß l u f t f r i t t e u s e .

M i t  Z u b e h ö r  w i e  B a c k f o r m e n ,  G i t t e r e i n s ä t z e n  o d e r  S p i e ß e n  k a n n s t
d u  d i e  M ö g l i c h k e i t e n  d e i n e s  G e r ä t s  s o g a r  n o c h  e r w e i t e r n .

D i e  H a n d h a b u n g  i s t  d e n k b a r  e i n f a c h :  D i e  m e i s t e n  G e r ä t e  a r b e i t e n
i n  e i n e m  T e m p e r a t u r b e r e i c h  v o n  8 0  b i s  2 0 0  G r a d  C e l s i u s .  D a n k  d e r

g l e i c h m ä ß i g e n  U m l u f t  s i n d  d i e  G a r z e i t e n  d e u t l i c h  k ü r z e r  a l s  i m
k l a s s i s c h e n  O f e n ,  u n d  d i e  R e i n i g u n g  g e h t  l e i c h t  v o n  d e r  H a n d ,  d a

v i e l e  T e i l e  s p ü l m a s c h i n e n g e e i g n e t  s i n d .
M i t  d i e s e m  B u c h  m ö c h t e  i c h  d i r  z e i g e n ,  w i e  v i e l s e i t i g  d i e

H e i ß l u f t f r i t t e u s e  i s t .  D i c h  e r w a r t e n  1 5 0  l e c k e r e  R e z e p t e  –  v o n
k n u s p r i g e n  S n a c k s  ü b e r  h e r z h a f t e  H a u p t g e r i c h t e  b i s  h i n  z u  s ü ß e n
D e s s e r t s .  A l l e  R e z e p t e  s i n d  l e i c h t  n a c h v o l l z i e h b a r  u n d  s o w o h l  f ü r
A n f ä n g e r  a l s  a u c h  f ü r  e r f a h r e n e  N u t z e r  g e e i g n e t .  M i t  d e n  T i p p s ,

T r i c k s  u n d  F a r b f o t o s  b i s t  d u  b e s t e n s  g e r ü s t e t ,  u m  s o f o r t  l o s z u l e g e n
u n d  d e i n e  F a m i l i e  o d e r  F r e u n d e  m i t  k ö s t l i c h e n  G e r i c h t e n  z u

ü b e r r a s c h e n .
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📌  H i n w e i s  z u r  G e r ä t e a n p a s s u n g
 A l l e  R e z e p t e  i n  d i e s e m  B u c h  s i n d  f ü r  g ä n g i g e

H e i ß l u f t f r i t t e u s e n  ( A i r f r y e r )  e n t w i c k e l t  u n d  k ö n n e n
u n a b h ä n g i g  v o n  M a r k e  o d e r  M o d e l l  z u b e r e i t e t

w e r d e n  –  o b  P h i l i p s ,  N i n j a ,  C o s o r i ,  T e f a l ,  I n s t a n t
P o t  o d e r  a n d e r e  H e r s t e l l e r .

D a  s i c h  L e i s t u n g ,  G r ö ß e  u n d  F u n k t i o n e n  d e r  G e r ä t e
u n t e r s c h e i d e n ,  k ö n n e n  d i e  G a r z e i t e n  l e i c h t

v a r i i e r e n .  P r ü f e  d a h e r  d e i n  G e r i c h t  n a c h  A b l a u f  d e r
a n g e g e b e n e n  M i n d e s t z e i t  u n d  v e r l ä n g e r e  d i e  G a r z e i t

b e i  B e d a r f  u m  1 – 2  M i n u t e n ,  b i s  d i e  g e w ü n s c h t e
K n u s p r i g k e i t  u n d  G a r s t u f e  e r r e i c h t  i s t .
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S n a c k s  &  F i n g e r f o o d
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1.Zucchini in ca. 2 cm dicke Scheiben
schneiden. Mit einem Teelöffel leicht
aushöhlen, sodass kleine Mulden
entstehen.

2.Spinat, Artischocken, Frischkäse,
Parmesan und Knoblauch in einer
Schüssel vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3.Mischung in die Zucchini-Mulden
füllen und leicht andrücken.

4.Häppchen in den Airfryer legen und
mit etwas Öl besprühen.

5.Airfryer-Einstellung:
Temperatur: 180 °C
Zeit: 10–12 Minuten
Bis der Käse goldbraun ist.

Avocado im Puten-Bacon-Mantel

Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G :

2 reife Avocados

12–14 Scheiben Puten-

Bacon

1 TL Paprikapulver

(geräuchert oder edelsüß)

½ TL Knoblauchpulver

Frisch gemahlener Pfeffer

1.Avocados halbieren, entkernen und in
Spalten schneiden (je nach Größe 6–8
Stück pro Avocado).

2. Jede Spalte mit einer Scheibe Puten-
Bacon umwickeln. Falls nötig mit einem
Zahnstocher fixieren.

3.Mit Paprikapulver, Knoblauchpulver
und Pfeffer bestreuen.

4. In den Airfryer-Korb legen – nicht
übereinander stapeln.
Airfryer-Einstellung:
Temperatur: 190 °C
Zeit: 10–12 Minuten
Nach der Hälfte der Zeit einmal
wenden.

F ü r  4  P o r t i o n e n

Z U B E R E I T U N G :

2 mittelgroße Zucchini

80 g TK-Spinat (aufgetaut, gut

ausgedrückt)

80 g Artischockenherzen (aus

der Dose, abgetropft, gehackt)

80 g Frischkäse

50 g geriebener Parmesan

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Salz & Pfeffer

Öl-Spray

 ( f ü r  c a .  1 2  S t ü c k ) :

Spinat-Artischocken-Zucchini-Häppchen 

N ä h r w e r t e  p r o  P o r t i o n  ( c a .  3  S t ü c k ) :
K a l o r i e n :  1 9 0  k c a l

E i w e i ß :  9  g
F e t t :  1 5  g

K o h l e n h y d r a t e :  3  g

T i p p  g e g e n  V e r b r e n n e n :
P u t e n - B a c o n  i s t  m a g e r e r  a l s  S c h w e i n e - B a c o n ,  d a h e r  s c h n e l l e r  t r o c k e n .  L i e b e r  b e i  1 8 0  ° C  s t a r t e n  u n d  i m  l e t z t e n  D r i t t e l  d i e  T e m p e r a t u r  a u f

1 9 0  ° C  e r h ö h e n .
F a l l s  d i e  A v o c a d o  z u  w e i c h  i s t ,  v o r h e r  k u r z  i m  K ü h l s c h r a n k  k ü h l e n  –  s o  b l e i b t  s i e  b e i m  G a r e n  s t a b i l .

Z U T A T E N

N ä h r w e r t e  p r o  S t ü c k  ( c a .  2 5  g ) :
K a l o r i e n :  4 0  k c a l

K o h l e n h y d r a t e :  2  g
E i w e i ß :  3  g

F e t t :  2  g

T i p p  g e g e n  V e r b r e n n e n :
D i e  g e f ü l l t e n  H ä p p c h e n  z u m  S c h l u s s  l i e b e r  k u r z  u n t e r  B e o b a c h t u n g  k n u s p r i g  b a c k e n .

F a l l s  d e r  K ä s e  z u  d u n k e l  w i r d ,  m i t  B a c k p a p i e r  o d e r  A l u f o l i e  a b d e c k e n  u n d  w e i t e r g a r e n .
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Grilled Cheese Hot Dog Sandwich

Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G :

4 Hot Dog Würstchen

4 Scheiben Toastbrot

4 Scheiben Cheddar oder

Gouda

2 EL Butter (weich)

Optional: 1 EL Senf oder

Ketchup zum Bestreichen

1. Jede Toastscheibe leicht flachdrücken.
2.Mit Butter bestreichen, auf Wunsch mit

Senf oder Ketchup dünn bestreichen.
3. Jeweils eine Käsescheibe und ein

Würstchen hineinlegen, dann das Toast
eng aufrollen.

4.Röllchen in den Airfryer-Korb legen,
Nahtseite nach unten.
Airfryer-Einstellung:
Temperatur: 190 °C
Zeit: 6–8 Minuten
Nach der Hälfte wenden, bis sie
goldbraun und knusprig sind.

( f ü r  4  S t ü c k ) :

Z U B E R E I T U N G :
6 Lasagneplatten (gekocht,

abgekühlt)

50 g Ricotta

50 g Frischkäse

50 g Mozzarella, gerieben

50 g Parmesan, gerieben

50 g Provolone oder Gouda

1 Ei

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

80 g Mehl

2 Eier (verquirlt)

100 g Paniermehl (oder Panko)

Öl-Spray

1.Käsemischung: Ricotta, Frischkäse,
Mozzarella, Parmesan und
Provolone mit 1 Ei verrühren, mit
Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

2.Lasagneplatten halbieren. Jede
Hälfte mit der Käsemischung
bestreichen und aufrollen.

3.Röllchen in Stücke schneiden (ca. 4
cm).

4.Panieren: Zuerst in Mehl wenden,
dann in Ei, dann in Paniermehl.

5. Im Airfryer-Korb verteilen und
leicht mit Öl besprühen.

Airfryer-Einstellung:
Temperatur: 190 °C
Zeit: 8–10 Minuten
Nach der Hälfte wenden, bis sie
goldbraun sind.

 ( f ü r  c a .  1 2  S t ü c k ) :

Cheese Lasagna Fritta

N ä h r w e r t e  p r o  S t ü c k :
K a l o r i e n :  2 8 0  k c a l

K o h l e n h y d r a t e :  2 1  g
E i w e i ß :  1 2  g

F e t t :  1 6  g

T i p p  g e g e n  V e r b r e n n e n :
D i e  T o a s t r o l l e n  n u r  d ü n n  m i t  B u t t e r  b e s t r e i c h e n  –  z u  v i e l  F e t t  k a n n  s i e  a u ß e n  z u  s c h n e l l  d u n k e l  m a c h e n .

L i e b e r  ö f t e r  k o n t r o l l i e r e n ,  d a  K ä s e  s c h n e l l  a u s t r e t e n  k a n n .

Z U T A T E N

N ä h r w e r t e  p r o  S t ü c k  ( c a .  5 0  g ) :
K a l o r i e n :  1 2 0  k c a l

K o h l e n h y d r a t e :  9  g
E i w e i ß :  5  g

F e t t :  7  g

T i p p  g e g e n  V e r b r e n n e n :
K ä s e r ö l l c h e n  v o r h e r  k u r z  k ü h l e n  ( 3 0  M i n u t e n  i m  K ü h l s c h r a n k ) ,  d a n n  t r i t t  w e n i g e r  F ü l l u n g  a u s .

F a l l s  s i e  a u ß e n  z u  s c h n e l l  d u n k e l  w e r d e n ,  T e m p e r a t u r  a u f  1 8 0  ° C  s e n k e n  u n d  e t w a s  l ä n g e r  b a c k e n .10



1.Blätterteig ausrollen und
gleichmäßig mit Schinken, Käse
und Petersilie bestreuen.

2.Den Teig längs zusammenklappen
und leicht andrücken.

3.Mit einem Messer in ca. 2 cm breite
Streifen schneiden.

4. Jeden Streifen eindrehen, sodass
eine Spiralform entsteht.

5. In den Airfryer legen (evtl. in zwei
Durchgängen) und mit wenig Öl
besprühen.

Airfryer-Einstellung:
Temperatur: 180 °C
Zeit: 8–10 Minuten
Bis die Twists goldbraun und knusprig
sind.

Hackfleisch-Tortilla-Röllchen

Z U T A T E N Z U B E R E I T U N G :
4 große Tortilla-Wraps

450 g Rinderhackfleisch

1 kleine Zwiebel, gewürfelt

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Paprika, gewürfelt

150 g geriebener Käse (z.

B. Cheddar oder Gouda)

2 EL Tomatenmark

200 ml passierte Tomaten

1 TL Paprikapulver

Salz & Pfeffer

Öl zum Anbraten

1.Hackfleisch mit Zwiebel, Knoblauch und
Paprika in einer Pfanne (oder im
Airfryer mit Einsatz) kurz anbraten. Mit
Tomatenmark, passierten Tomaten,
Paprikapulver, Salz & Pfeffer würzen.

2.Tortillas mit der Hackfleischmasse
bestreichen und etwas Käse
darüberstreuen.

3.Fest aufrollen und die Rollen halbieren.
4. In den Airfryer-Korb legen, mit

restlichem Käse bestreuen.
Airfryer-Einstellung:
Temperatur: 180 °C
Zeit: 8–10 Minuten
Bis der Käse goldbraun ist.

 ( f ü r  4  P o r t i o n e n ) :

Z U B E R E I T U N G :

1 Rolle Blätterteig (aus dem

Kühlregal)

100 g Kochschinken (gewürfelt)

100 g geriebener Käse (z. B.

Gouda oder Emmentaler)

2 EL gehackte Petersilie (oder

Schnittlauch)

 ( f ü r  c a .  1 2  S t ü c k ) :

Blätterteig-Schinken-Käse-Twists 

N ä h r w e r t e  p r o  P o r t i o n  ( 1  W r a p ) :
K a l o r i e n :  4 2 0  k c a l

K o h l e n h y d r a t e :  2 8  g
E i w e i ß :  2 8  g

F e t t :  1 9  g

T i p p  g e g e n  V e r b r e n n e n :
R ö l l c h e n  a n  d e n  E n d e n  l e i c h t  m i t  Ö l  b e p i n s e l n ,  d a m i t  s i e  n i c h t  a u s t r o c k n e n .

L i e b e r  e t w a s  n i e d r i g e r  ( 1 8 0  ° C )  b a c k e n ,  d a  T o r t i l l a s  s e h r  s c h n e l l  b r a u n  w e r d e n .

Z U T A T E N

N ä h r w e r t e  p r o  S t ü c k  ( c a .  3 0  g ) :
K a l o r i e n :  1 1 0  k c a l

K o h l e n h y d r a t e :  9  g
E i w e i ß :  4  g

F e t t :  6  g

T i p p  g e g e n  V e r b r e n n e n :
T w i s t s  n i c h t  z u  d ü n n  m a c h e n  –  s o n s t  w e r d e n  s i e  a u ß e n  z u  s c h n e l l  d u n k e l .

B e i  s e h r  s t a r k e m  A i r f r y e r  l i e b e r  1 7 0  ° C  e i n s t e l l e n  u n d  1 – 2  M i n u t e n  l ä n g e r  g a r e n .
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