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Einleitung — Perfekt kochen mit dem COSORI
Turbo Tower & Turbo Tower Pro

Willkommen in der Welt der modernen HeiB3luftkiche!
Dieses Buch wurde speziell fiir den COSORI Turbo Tower entwickelt — und
ist vollstandig kompatibel mit dem COSORI Turbo Tower Pro.

Beide Modelle kombinieren kraftvolle HeiBluftzirkulation, intelligente
DualZone-Technologie und prazise Temperatursteuerung, um dir ein
schnelles, gesundes und vielseitiges Kocherlebnis zu bieten.

Egal, ob du knusprige Pommes, zarte Fleischgerichte, vegane Highlights
oder sufBe Desserts zubereiten mochtest - alle Rezepte in diesem Buch sind
auf beide Gerate optimal abgestimmt.

Dank der identischen Funktionen wie
Airfry, Bake, Roast, Broil, Reheat, Dehydrate und Keep Warm
kannst du jedes Gericht ohne Anpassung von Zeit oder Temperatur
umsetzen - ganz gleich, ob du den Turbo Tower oder den Turbo Tower Pro
verwendest.

Was dich erwartet:

Uber 200 abwechslungsreiche Rezepte fir jede Gelegenheit
Detaillierte Angaben zu Zeit, Temperatur & Portionen
Nahrwerte pro Gericht fir bewusste Ernahrung
30-Tage-Planer & Bonuskapitel mit Tipps, Zubehdrubersicht und schnellen
SOS-Gerichten
Rezepte, die du ohne Vorheizen & ohne Dampf zubereiten kannst - ideal fur
die Technik des COSORI Turbo Tower
2 Hinweis zur Nutzung:

Der COSORI Turbo Tower Pro bietet im Vergleich zum Standardmodell ein
leicht vergroBertes Fassungsvermogen und ein modernes Touchdisplay,
arbeitet aber mit denselben Heiz- und Luftzirkulationsfunktionen.

Du kannst daher alle Rezepte 1:1 Ubernehmen, ohne Anpassungen an
Temperatur oder Zeit vorzunehmen.



Tipps & Tricks fur perfekte Ergebnisse
Nicht Gberfullen: Lassen Sie zwischen den Lebensmitteln Platz, damit die heiBe
Luft optimal zirkulieren kann.
Leichtes Olspray: Ein kleiner SprihstoB Pflanzendl sorgt fir zusatzliche
Knusprigkeit — ohne zu fetten.
Zwischenschutteln: Bei Pommes, GemUse und Snacks lohnt es sich, den Korb
einmal kurz zu schutteln.
Vorheizen bei Backwaren: Fur gleichméaBige Braunung lohnt sich ein kurzes
Vorheizen.
Reinigung: Nach jedem Gebrauch Korb und Einsatze mit warmem Wasser und
mildem Spulmittel reinigen - so bleibt Ihr Gerat lange wie neu.
So nutzen Sie dieses Buch (inkl. Nahrwertangaben & Symbole)

Die Rezepte in diesem Buch sind klar gegliedert nach den Funktionen lhres
Gerats - Airfry, Roast, Bake, Broil, Dehydrate, Reheat, Keep Warm und Kombi-
Rezepte.

Jede Rezeptseite enthalt:

@ Zutaten & Zubereitung: Schritt-fur-Schritt erklart, ideal fir Anfanger.
Nahrwertangaben: Kalorien, Eiweil3, Kohlenhydrate & Fett pro Portion.
Zubereitungszeit & Portionen: Damit Sie schnell planen kénnen.

Symbole:

® Vegetarisch

# Vegan

2 Low Carb

High Protein

i Familienfreundlich
Mit diesem Leitfaden wird Ihr COSORI Turbo Tower zum Herzstuck Ihrer Kiiche -
fur gesunde, kreative und késtliche Mahlzeiten jeden Tag.
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Kapitel 1 — Friihstlick & Snacks

11



Energie-Moringa-Ingwer-Muffins

Zutaten:

120 g Dinkelmehl

40 g gemahlene Haferflocken
1 TL Backpulver

1 TL Moringa-Pulver

1 Stuick frischer Ingwer (ca. 2
cm, fein gerieben)

2 Eier

2 EL Honig oder Ahornsirup
100 ml Milch (oder pflanzliche
Alternative)

40 ml neutrales Ol (z. B. Rapsél
oder Kokosol)

1 Prise Salz

Optional: 1 EL gehackte
Walnusse oder Mandeln

Zubereitung:

1.Mehl, Haferflocken, Backpulver,
Moringa und Salz in einer Schussel
mischen.

2.In einer zweiten Schussel Eier, Milch,
Honig, Ol und geriebenen Ingwer
verquirlen.

3.Flussige und trockene Zutaten kurz
miteinander verrthren, bis ein
glatter Teig entsteht.

4.Teig in Muffinférmchen fullen und
im Bake-Modus 12-14 Minuten
backen, bis sie leicht goldbraun sind.

5.Etwas abkihlen lassen — lauwarm
entfalten sie das volle Aroma von
Ingwer und Moringa.

Tipp: Fiir einen extra Frischekick den Teig mit etwas
Zitronenschale verfeinern oder die Muffins mit einem Klecks
griechischem Joghurt servieren.

Funktion
Bake

Portionen
6 Muffins

Zubereitungszeit: 10
Min. | Backzeit: 12-14
Min. bei 170 °C

“ Nahrwerte pro Muffin:
160 kcal | 5 g Eiweifs | 20
g Kohlenhydrate | 6 g Fett




Schoko-Pistazien-Croissants

Zubereitung:

Zutaten:

1.Croissant-Teig entrollen und in
Dreiecke schneiden.
2.Auf jedes Teigstuck etwas

1 Rolle Croissant-Teig

(Kuhiregal) Schokolade geben und einrollen.

* 50g 3.Croissants auf Backpapier in den
Zartbitterschokolade Korb des COSORI Turbo Tower
(gehackt oder Drops) legen.

e 1Eigelb (zum 4.Mit verquirltem Eigelb bestreichen
st und 8-10 Minuten goldbraun

backen.

2 EL gehackte Pi i
° ks a.\c te Pistazien 5.Nach Belieben mit geschmolzener
¢ 1TL Honig oder Schokolade betrgufeln und mit
Ahornsirup (optional) Pistazien bestreuen.

Funktion
Bake

Portionen
4

Zubereitungszeit: 10

Min. | Backzeit: 8-10
Min. bei 170 °C

Néahrwerte pro Stiick:
235 kcal | 5 g Eiweifd | 23 g
Kohlenhydrate | 13 g Fett




Kurbis-Waffeln mit Zimt & Honig

Zutaten:

200 g Kurbisptiree (z. B.
Hokkaido, gegart und fein
puriert)

2 Eier

150 g Mehl

1 TL Backpulver

1TL Zimt

2 EL Honig oder Ahornsirup
50 ml Milch

1 EL Ol oder geschmolzene
Butter

Prise Salz

Zubereitung:

1.Eier, Kurbispuree, Honig, Milch und
Ol verriihren.

2.Mehl, Backpulver, Salz und Zimt
mischen und unterheben, bis ein
glatter Teig entsteht.

3.Den Airfryer-Korb leicht einfetten
oder Backform einsetzen.

4.Teig portionsweise hineingeben
und im Bake-Modus ca. 8 Minuten
goldbraun backen.

5.Warm servieren — nach Wunsch mit
etwas Honig, Joghurt oder
gehackten Nussen.

- Tipp: Besonders lecker werden die Waffeln mit einer Prise
Muskat oder etwas Vanille im Teig. Fur eine vegane Variante

einfach Eier durch Apfelmus (2 EL) ersetzen.

Funktion
Airfry

Portionen
4

Zubereitungszeit: 10 Min. |
Backzeit: 8 Min. bei 170 °C

Néahrwerte pro Portion:
210 kcal | 6 g Eiweifs | 29 g
Kohlenhydrate | 8 g Fett




Haferflocken-Brotchen mit
Orangenblitenwasser

Zubereitung:

Zutaten: 1.Haferflocken, Mehl, Backpulver und Salz
200 g zarte Haferflocken in einer Schussel mischen.
100 g Dinkelmehl (oder 2.Milch, Orang?nblt’jtenwasser, Honig,
. Joghurt und Ol hinzuftigen und zu einem
Weizenvollkornmehl) . . .
glatten, leicht feuchten Teig verrthren.
1 TL Backpulver 3.Mit feuchten Handen kleine Brétchen
1 Prise Salz formen, leicht flachdriicken und mit
2 EL Honig oder Ahornsirup Haferflocken bestreuen.
2 EL Joghurt (optional fiir 4. Auf Backpapier in den Airfryer-Korb legen
extra Saftigkeit) und im Bake-Modus 12-14 Minuten
150 ml Milch (oder goldbraurm TR, )
5.Kurz abkuihlen lassen und warm genieRen

SARERESTE Y — perfekt mit etwas Butter oder
1 TL Orangenblutenwasser S R,

1 EL neutrales Ol (z. B.

_ Tipp: Fir eine orientalische Note etwas geriebene

RaPSGl) Orangenschale und ein paar gehackte Pistazien in den Teig
Etwas Haferflocken zum geben - das macht die Brotchen noch aromatischer.

Bestreuen
Funktion

Bake

Portionen
6 Brotchen

Zubereitungszeit: 10 Min.
| Backzeit: 12-14 Min. bei
170 °C

Néhrwerte pro Brotchen:
185 kcal | 6 g Eiweifs | 27 g
Kohlenhydrate | 5 g Fett




Knusprige Fruhstucksbrotchen

Zutaten:

250 g Mehl

1 TL Trockenhefe
Y, TL Salz

150 ml lauwarmes
Wasser

1 EL Olivenol

Zubereitung:

1.Mehl, Hefe und Salz vermengen.
Wasser und Ol zugeben und zu
einem geschmeidigen Teig kneten.

2.30 Minuten ruhen lassen.

3.Kleine Brétchen formen und in den
Korb des COSORI legen.

4.Mit etwas Wasser bepinseln und
12-14 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind.

Funktion
Bake

Portionen
6 Brotchen

Zubereitungszeit: 10
Min. | Backzeit: 12-14
Min. bei 180 °C

Nahrwerte pro Brotchen:
178 kcal | 5 g Eiweif3 | 31
g Kohlenhydrate | 3 g Fett




Power-Omelettes mit Ziegenkase

Eiweilreich, sattigend und vielseitig — mit frischem Gemuse, Krautern und cremigem Ziegenkase.

Zutaten:

4 Eier

2 EL Milch

1 Handvoll gewurfeltes
Gemuse (z. B. Paprika,
Zwiebel, Spinat)

30 g Ziegenkase
(zerbrockelt)

Salz, Pfeffer, frische
Krauter nach Geschmack
(z. B. Schnittlauch,
Petersilie)

Zubereitung:

1.Die Eier mit Milch in einer Schussel
verquirlen und mit Salz, Pfeffer und
Krautern wiirzen.

2.Gemusewdurfel und Ziegenkase
vorsichtig unterheben.

3.Die Mischung in zwei kleine,
ofenfeste Formchen fllen.

4.1m Airfry-Modus bei 160 °C fur ca. 8
Minuten garen, bis das Omelett
fest und goldgelb ist.

5.Kurz abkuhlen lassen und direkt
aus der Form servieren.

_ Tipp: Fur extra Frische das fertige Omelett mit etwas
Zitronenzeste und frischem Basilikum garnieren — ein

herrlicher Kontrast zum wirzigen Ziegenkase!

Funktion
Airfry

Portionen
2

Zubereitungszeit: 5 Min. |
Garzeit: 8 Min. bei 160 °C

Néahrwerte pro Portion:
215 kcal | 18 g Eiweif’ | 4 g
Kohlenhydrate | 14 g Fett




Gesunde Musliriegel

Zutaten:

150 g Haferflocken

50 g gehackte Nusse

2 EL Honig oder
Ahornsirup

1 reife Banane (zerdruckt)
1 EL Kokosol

1TL Zimt

\ -\'\\\\

Zubereitung:

1.Alle Zutaten gut mischen und in
eine mit Backpapier ausgelegte
Form driicken.

2.12 Minuten backen, bis die Riegel
goldbraun sind.

3.Kurz abkiihlen lassen und in Stticke
schneiden.

Funktion
Bake

Portionen
8 Riegel

Zubereitungszeit: 10 Min.
| Backzeit: 12 Min. bei
170 °C

Nahrwerte pro Riegel:
165 kcal | 4 g Eiweif$ | 22 g
Kohlenhydrate | 6 g Fett
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Mozzarella-Sucuk-Taschen aus Toast

Zutaten:

e 8 Scheiben Toastbrot
(ohne Rinde)

100 g Sucuk, fein
gewdrfelt

100 g Mozzarella,
gerieben

1 kleine Tomate,
gewdrfelt

1 EL Petersilie, gehackt
1 TL Paprikapulver (mild
oder edelsiR)

1 Ei, verquirlt (zum
Bestreichen)

Salz & Pfeffer

Zubereitung:

1.Toast vorbereiten: Rander abschneiden, Toast
leicht flach rollen (z. B. mit einem Nudelholz).

2.Fullung anrthren: Sucuk, Mozzarella, Tomate,
Petersilie, Paprikapulver, Salz & Pfeffer in einer
Schussel mischen.

3.Fullen & VerschlieRBen: Einen Essloffel der
Mischung mittig auf das Toast geben,
zusammenklappen und die Rander mit einer
Gabel festdriicken.

4.Bestreichen: Mit verquirltem Ei bepinseln, damit
sie goldbraun werden.

5. Airfryen: In den Airfryer legen (nicht Uberlappen).

6.190 °C fur 7-8 Min. backen, bis sie knusprig und
goldbraun sind.

7.Servieren: Warm genieRRen — pur, mit
Knoblauchjoghurt oder Tomaten-Dip.
Tipp: Fir eine mediterrane Variante Sucuk durch getrocknete

Tomaten und Feta ersetzen.
Oder als siifie Version mit Nutella und Banane ausprobieren! %

Funktion
Airfry

Portionen
4 Taschen

Zubereitungszeit: 15 Min.
| Garzeit: 7-8 Min. bei
190 °C

Nahrwerte pro Tasche:
Kalorien: 210 kcal
Eiweifs: 11 g
Fett: 13 g
Kohlenhydrate: 11 g




Mini-Quiches

Kleine herzhafte Tartelettes mit Spinat, Schinken oder Feta — ideal zum Mitnehmen.

Zutaten:

¢ 1 Rolle Blatterteig
3 Eier
100 ml Milch
50 g Spinat oder
Schinkenwtirfel
40 g Feta
Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

1.Blatterteig in Muffinformen legen.

2.Eier und Milch verquirlen, Fullung
zugeben, wirzen.

3.In die Férmchen gief3en und 15
Minuten backen.

Funktion
Bake

Portionen
6

Zubereitungszeit: 10 Min.
| Backzeit: 15 Min. bei
170 °C

Néahrwerte pro Quiche:
189 kcal | 8 g Eiweifs | 13 g
Kohlenhydrate | 10 g Fett




