Dual Airfryer & Grill
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schonendes Backen | Mit
Nahrwertangaben &
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Einleitung

Willkommen in der Welt der Dual Easy Fry & Grill
HeiBluftfritteuse
Herzlich willkommen! Mit einem modernen Dual Airfryer mit
Grillfunktion haben Sie ein Kichengerat, das Frittieren, Grillen,
Backen und sogar Braten in einem ermdglicht — und das mit
deutlich weniger Fett als bei herkdbmmlichen Methoden.
Dieses Kochbuch begleitet Sie Schritt fur Schritt auf Ihrer
kulinarischen Reise und zeigt Ihnen, wie Sie aus einfachen
Zutaten kostliche, knusprige und gesunde Gerichte zaubern.
Tipps & Tricks fur perfekte Ergebnisse
o Vorheizen lohnt sich: Auch wenn die HeiBluftfritteuse
schnell arbeitet, erzielen Sie durch kurzes Vorheizen oft
noch knusprigere Resultate.
o Nicht Uberflllen: Lassen Sie genug Platz zwischen den
Lebensmitteln, damit die heiBe Luft optimal zirkulieren
kann.
e Schutteln & wenden: Bei Pommes, Gemuse oder Nuggets
sorgt ein kurzes Durchschutteln wahrend des Garens fur
gleichmaBige Braune.
e Ol bewusst einsetzen: Ein kleiner SpriuhstoB Pflanzenél
genugt, um Speisen besonders knusprig zu machen.
Reinigung & Pflege
Die Dual Airfryer mit Grillfunktion ist pflegeleicht - und das
sollte man nutzen. Reinigen Sie nach jedem Gebrauch den
Korb und die Grillplatte mit warmem Wasser und etwas
mildem Spulmittel. Viele Teile sind zudem spulmaschinenfest.
Wischen Sie das Gehause einfach mit einem feuchten Tuch ab.
RegelmaBige Pflege verlangert die Lebensdauer des Gerats
und sorgt dafur, dass Ihre Gerichte stets hygienisch und
aromatisch bleiben.



Grundlagen zu Garzeiten, Temperaturen & Funktionen
Die Zwei-Zonen-Technologie ermaoglicht es, zwei
unterschiedliche Gerichte gleichzeitig zuzubereiten — mit
individueller Zeit- und Temperatureinstellung.
Frittieren: Ideal fur Pommes, Nuggets oder knuspriges Gemuse
(ca.180-200 °C, 10-25 Minuten).

Grillen: Perfekt fur Fleisch, Fisch und GemuUse mit intensiven
Réstaromen (ca. 160-190 °C, je nach Stuckdicke).
Backen: Kuchen, Muffins und Brot gelingen ebenfalls mtuhelos
(ca.150-180 °C, 20-40 Minuten).

Aufwarmen: Reste vom Vortag schmecken frisch aufgebacken
fast wie neu.

Mit diesem Grundwissen sind Sie bestens vorbereitet, um die
vielfaltigen Rezepte in diesem Buch auszuprobieren — von
herzhaften Klassikern Uber kreative Neuinterpretationen bis
hin zu stBen Verfuhrungen.



Was bedeutet "Halfway through"?

Einfach erklart:
"Halfway through" ist Englisch und bedeutet "auf halbem Weg"
oder "nach der Halfte der Zeit".
Konkret fur Ihr Gerat:
Gemeint ist der Zeitpunkt, wenn die Halfte der gesamten Garzeit
um ist.
So machen Sie es richtig:

Wenn ein Rezept beispielsweise eine Garzeit von 12 Minuten
angibt und "halfway through schitteln" empfiehlt, dann machen
Sie Folgendes:

Starten Sie die HeiBBluftfritteuse und stellen Sie den Timer auf 12
Minuten.

Nach 6 Minuten (also der Halfte der Zeit) héren Sie den
Signalton oder sehen eine Anzeige.

Ziehen Sie den Korb vorsichtig heraus.

Schutteln Sie den Inhalt kraftig durch oder wenden Sie die
Studcke mit einer Zange. So bekommen Pommes, Wedges oder
Gemuse von allen Seiten Hitze und werden gleichmaBig knusprig
und goldbraun.

Schieben Sie den Korb zurtick und lassen Sie das Gericht die
restlichen 6 Minuten fertig garen.

Warum ist das so wichtig?

Ohne dieses Zwischendurch-Schutteln liegen die Zutaten immer
auf derselben Seite. Die Unterseite wirde vielleicht verbrennen,
wahrend die Oberseite kaum Farbe bekommt. Durch das
Wenden garantieren Sie ein perfektes Ergebnis!
Zusammenfassung:

"Halfway through" = Immer dann, wenn die Halfte der Garzeit
vorbei ist. Korb herausziehen und Inhalt wenden oder schutteln.

10
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e Portionen: 6
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Brotchen

Mediterrane Olivenbrotchen

Verwendete Funktion: HeiBluft (190°C)

ZUBEREITUNG:
ZUTATEN: 1.Mehl mit Hefe, Salz und Oregano mischen.
* 250 g Mehl (Type 550) 2.Wasser und Ol zugeben, zu einem glatten Teig
e 1 TL Trockenhefe kneten.
* 150 ml lauwarmes Wasser 3.0liven unterkneten, Teig abgedeckt 45
e 1 EL Olivensl Minuten gehen lassen.

. 4.Teig in 6 Portionen teilen, Brétchen formen.
¢ 50 g schwarze Oliven,
5.Im Airfryer-Korb platzieren und bei 190°C fiir
12-15 Minuten backen.
Pro-Tipp: Mit Olivendl und Kréutern der Provence
* % TL Meersalz bestreichen nach dem Backen.

. Ol—Spriih

entsteint und gehacke

e 1 TL getrockneter Oregano

Nihrwerte pro Brotchen: ca. 180 keal, 3g Fett, 32g Kohlenhydrate, 6g Eiweif8 12
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Portioen:G | @ |

Gesamtzeit: 35 Min. | @ e Aktivzeit: 10 Min.
Stiicke

Pistazien-Honig-Maisbrot

Verwendete Funktion: HeiBluft (170°C)

ZUTATEN: ZUBEREITUNG:

N 1.Eine kleine Kastenform (ca. 20 cm) oder eine runde Backform
150 g Maisgrief§ (Polenta)
mit Backpapier auslegen oder leicht einfetten.

1008 Mehl (Ty pe 405 oder Dinlkel) 2.1In einer Schiissel die trockenen Zutaten (Maisgrief3, Mehl,

1 TL Backpulver Backpulver, Natron und Salz) vermischen.
% TL Natron 3.In einer zweiten Schiissel Joghurt, Eier, Honig und Milch
1, TL Sal verquirlen, bis eine glatte Masse entsteht.

4.Die fliissige Mixtur zu den trockenen Zutaten geben und nur
100 g griechischer Joghurt

so lange verriihren, bis alles gerade eben kombiniert ist. Nicht

2 Eier zu viel riihren, sonst wird das Brot zih.

3 EL Honig 5.Die gehackten Pistazien (und die Orangenschale, falls

so ml Milch oder Buttermilch verwendet) unterheben.

. 6.Den Teig in die vorbereitete Form fiillen und glatt streichen.

50 g ungesalzene Pistazien, grob . ) . . )
7.Die Form in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen und bei

gehacke 170°C fiir 20-25 Minuten backen.

O]—Sprﬁh fiir die Form 8.Mit einem Holzspief3 testen, ob das Brot durchgebacken ist

Optional: I TL abgeri ebene (sollte sauber herauskommen).

. . 9.Das Brot in der Form fiir 10 Minuten abkiihlen lassen, bevor

Orangenschale fiir eine frische Note ) ) ] o B

Sie es auf einem Gitter vollstindig auskiihlen lassen.
Pro-Tipp: Das Brot schmeckt am nichsten Tag getoastet mit einer

diinnen Schicht Butter oder Frischkise besonders gut!

Nihrwerte pro Stiick (ca. 1/6 des Brotes): ca. 230 keal, 7g Fett, 34g Kohlenhydrate, 8g Eiweif§ 13 ‘
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e Portionen: 8
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| @ e Gesamtzeit: 25 Min. | @ o Aktivzeit: 15 Min.
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Cashew-Kardamom-Schnecken

Verwendete Funktion: HeiBluft (180°C)

SﬁBe

ZUBEREITUNG:
ZUT ATEN 1. Den Blitterteig rechteckig ausrollen.

7 (Teie) 2.Die Oberfliche diinn mit der weichen Butter bestreichen.
tat :
Hraren1es 3.Fiir die Fiillung gemahlene Cashewkerne, braunen Zucker,

* 1Rolle Bl;‘ittertelg (aufgetaut) Kardamom und Zimt mit der weichen Butter zu einer

+ 1 EL weiche Butter (zum streichfdhigen Paste vermengen.
Bestreichen) 4.Die Cashew-Kardamom-Mischung gleichméfig auf dem Teig
verteilen.

o Zutaten (Fiillung):
.. 5.Den Teig von der langen Seite her fest aufrollen.
+ 6o g Cashewkerne, fein gemahlen

6.Die Rolle in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden - so entstehen

o 2 EL brauner Zucker die Schnecken.

+ 1 TL Kardamompulver 7.Die Schnecken mit etwas Abstand im Korb der Heifluftfritteuse
e TLZimt platzieren (evtl. Backpapier unterlegen).
« 1 EL weiche Burter 8.Bei 180°C fiir 10-12 Minuten backen, bis sie goldbraun und

Zutaten (Glasur): aufgegangen sind.

9.Die Schnecken komplett auskiihlen lassen.
« 3EL Puderzucker

10.Fiir die Glasur Puderzucker mit Zitronensaft (und Rosenwasser)
+ 12 TL Zitronensaft oder Wasser glatt riihren und die Schnecken damit betriufeln. Mit gehackten
« Optional: 1 TL Rosenwasser fiir Cashewkernen bestreuen.

eine blumige Note Pro-Tipp: Kardamom verstérkt sein Aroma, wenn er frisch gemahlen
wird. Verwenden Sie dafiir Kardamomkapseln und mahlen Sie die

Samen frisch fiir ein intensiveres Aroma. 1 4

o Gehackte Cashewkerne zum

Dekorieren

Nihrwerte pro Schnecke: ca. 210 keal, 13g Fett, 20g Kohlenhydrate, 3g Eiweill ’



o Aktivzeit: 20 Min.

. Portionen: 4 o Geéatzeit; 45 Min.
W Bagels | @ (inkl. Gehzeir) | @
>

Selbstgemachte Rosinen-Bagels

Verwendete Funktion: HeiBluft (190°C)

ZUBEREITUNG:

ZUT ATEN: 1. Teig zubereiten: Mehl, Trockenhefe, Zucker und Salz in einer
Schiissel mischen. Nach und nach das lauwarme Wasser
Zutaten fiir den Teig: hinzugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Die Rosinen
unterkneten.

e 250 g Weizenmehl (Type

2.Gehen lassen: Den Teig zu einer Kugel formen, mit etwas Ol in der
‘550) Schiissel benetzen, abdecken und an einem warmen Ort fiir ca. 1
Stunde gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.
e 1 TL Trockenhefe £ PP
3.Bagels formen: Den Teig auf einer bemehlten Fldche in 4 gleich
e 1 EL Zucker grofle Portionen teilen. Jede Portion zu einer Kugel formen, dann
mit dem Finger ein Loch in die Mitte stechen und vorsichtig zu
e % TL Salz , ,
einem Bagel-Ring formen.
* 150 ml lauwarmes Wasser 4.Kochen: Das Wasser mit dem Honig in einem Topf zum Kochen
bringen. Die Bagel-Ringe portionsweise fiir je 30 Sekunden pro

* 508 Rosinen Seite im kochenden Wasser blanchieren. Herausheben und auf

e 1 EL O] (fur die Schﬁssel) einem Kiichentuch abtropfen lassen.

5.Backen: Die vorgekochten Bagels in den Korb der HeiBluftfritteuse
Zutaten zum Kochen: legen (evtl. mit Backpapier auslegen). Bei 190°C fiir 12-15 Minuten
e 1 Liter Wasser backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
6. Abkiihlen: Auf einem Kuchengitter vollstidndig abkiihlen lassen.
* 1EL Honig oder Zucker Pro-Tipp: Fiir einen glinzenden Finish die Bagels vor dem Backen mit

einer Mischung aus Eigelb und einem Spritzer Milch bestreichen.

Nihrwerte pro Bage]: ca. 280 keal, 2g Fert, 58¢g Kohlenhydrate, 8g Eiweifd 1 5 ‘



l'n'JH o Portionen: 6 Muffins

@ e Gesamtzeit: 20 Min. | @

Proteinreiche Oelett-Muffins

e Aktivzeit: 10 Min.

Verwendete Funktion: HeiBluft (180°C)

ZUTATEN:

4 Eier

2 EL Milch oder
Haferdrink

50 g Feta, zerbrockelt
50 g Schinken, gewiirfelc
(optional)

2 EL Paprika, fein
gewiirfelt

1 Frithlingszwiebel, in
Ringe geschnitten
Salz, Pfeffer,
Paprikapulver

ZUBEREITUNG:

1. Alle Zutaten in einer Schiissel verquirlen und
wiirzen.

2.Die Masse gleichméBig auf 6 Silikon-
Muffinformen verteilen.

3.Die Formchen in den Korb der
HeiBluftfritteuse stellen.

4.Bei 180°C fiir 10-12 Minuten backen, bis die
Eier stocken und die Omelett-Muffins
goldbraun sind.

5.1deal zum Vorbereiten — schmecken warm
oder kalt!

Pro-Tipp: Die Fiillung nach Belieben variieren:

Spinat, Pilze oder restliches Gemiise verwerten.

Nihrwerte pro Muffin: ca. 8o keal, 6g Fett, 1g Kohlenhydrate, 7g Eiweif§

16
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Beeren-Crumble in der Portionsschale

Verwendete Funktion: HeiBluft 180°C)

ZUBEREITUNG:

1.Die Beeren mit Zitronensaft und Zucker in zwei

ZUTATEN:

Z Fiir die Fiill :
* Zuraten (Fir die Fillung) feuerfeste kleine Formchen (z.B. Ramekins) geben.

* 150 g gemischee Beeren (frisch 2.Fiir die Streusel alle Zutaten in einer Schiissel mit

oder tiefgekiihlt) den Fingerspitzen zu einer kriimeligen Masse

e 1 TL Zitronensaft verreiben.

e 1 TL Zucker oder Honig (nach 3.Die Streusel gleichmiBig iiber den Beeren verteilen.
Belichen) 4.Die Formchen in den Korb der HeiBluftfritteuse

stellen.
5.Bei 180°C fiir 10-12 Minuten backen, bis die

Streusel goldbraun sind und die Beeren blubbern.

e Zutaten (Fir das Streusel):
e 4EL Haferflocken (zart)

* 1 EL Mchl (Dinkel oder 6. Vorsichtig heiB servieren. Perfekt mit einem Klecks

Weizen) Joghurt oder Quark.
* 1 EL kalte Burter, gewiirfelt Pro-Tipp: Verwenden Sie tiefgekiihlte Beeren, miissen
e 1 TL Zucker oder Honig Sie die Backzeit nicht verlingern. Sie tauen wihrend

e Tine Prise Zime des Backvorgangs perfekt durch.

Nihrwerte pro Portion: ca. 150 keal, 6g Fett, 22g Kohlenhydrate, 3g Eiweifs 17



lﬁJH e Portionen: 2 | ® e Gesamrzeit: 15 Min. | @ o Aktivzeit: 10 Min.

French Toast Sticks mit Zimt-Zucker

Verwendete Funktion: Heiluft (200°C)

ZUTATEN:

o 4 Scheiben etwas ilteres
Brot (Brioche oder
Weiflbrot)

e 1 Ei

« 3ELMilch

e % TL Vanilleextrakt

o Eine Prise Salz

e Fiir die Wiirzmischung; 2

EL Zucker + 1 TL Zimt

ZUBEREITUNG:

1.Das Brot in fingerdicke Sticks schneiden.

2.Ei, Milch, Vanille und Salz in einer flachen
Schiissel verquirlen.

3.Die Brotsticks kurz in der Eiermischung wenden,
bis sie bedeckt, aber nicht triefend nass sind.

4.Die Sticks im Luftfritteusenkorb verteilen.

5.Bei 200°C fiir 6-8 Minuten knusprig goldbraun
backen. Halfway through wenden.

6.Heille Sticks sofort in der Zimt-Zucker-Mischung
wilzen.

7.Sofort mit Ahornsirup oder einem Joghurt-Dip
servieren.

Pro-Tipp: Etwas Orangenschale in den Zimtzucker

mischen — das verleiht eine fantastische Frische!

Nihrwerte pro Portion: ca. 220 keal, 5g Fert, 35g Kohlenhydrate, 8g Eiweifd 1 8
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anH « Portionen: 4 Brotchen @ o Gesamrzeit: 15 Min. | @ o Aktivzeit: 5 Min.

Knusprige Fruhstucksbrotchen

Verwendete Funktion: HeiBluft (180°C)

ZUBEREITUNG:
ZUTATEN: 1.Die Brotchen halbieren.
* 4 Bréechen vom Vortag 2. Weiche Butter mit Knoblauch, Kriutern, Salz und
(z.B. Ciabatta, Vollkorn) Pfeffer mischen.

e 2 EL weiche Butter oder 3.Die Schnittflichen der Brétchen gleichméBig mit

L der Kriuterbutter bestreichen.
Olivensl ) . . . ) )
4.Die Brotchenhilften mit der bestrichenen Seite

* 1 Knoblauchzche, gepresst nach oben in den Korb der HeiBluftfritteuse legen.
(optional) 5.Bei 180°C fiir 5-7 Minuten backen, bis die Riander
e 1 EL frisch gehackte knusprig und die Oberfléche goldbraun ist.

- . 6. Perfekt zu Suppe, Salat oder einfach mit Aufstrich.
Kriuter (Petersilie,

Schnitclauch)

Pro-Tipp: Fiir eine vegane Version einfach die Butter
durch Olivendl ersetzen und mit Hefeflocken

e Salz und Pfeffer verfeinern.

Nihrwerte pro Brotchenhilfte: ca. 120 keal, 6g Fett, 155 Kohlenhydrate, 3g Eiweif§ 19




