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Einleitung
Willkommen zum Airfryer Familienkochbuch

Herzlich willkommen zu Ihrem ultimativen Kochbuch fiir moderne HeiBluftfritteusen!

Dieses Buch richtet sich an alle, die gesunde, schnelle und leckere Gerichte flir die ganze
Familie zubereiten mochten — unabhangig davon, welches Airfryer-Modell Sie verwenden. Egal,
ob Sie Einsteiger oder bereits erfahrener Koch sind: Die Rezepte in diesem Buch bieten
Inspiration und Genuss flr jeden Geschmack.

Dank moderner HeiBluft-Technologie konnen Sie lhre Lieblingsspeisen mit deutlich weniger
Fett zubereiten — ohne auf Geschmack oder Knusprigkeit zu verzichten. Dieses Buch zeigt
Ihnen, wie einfach es ist, mit HeiBluft gesund und vielseitig zu kochen — und das unabhéangig
vom Hersteller lhres Gerats.

D Hinweis zur Geratekompatibilitat:

Die Rezepte in diesem Buch wurden so entwickelt, dass sie in nahezu allen géngigen
HeiBluftfritteusen funktionieren — egal ob mit einem oder zwei Garkérben, mit oder ohne
Dampfgarfunktion. Bei kleineren Geraten kann es sinnvoll sein, die Mengen leicht zu
reduzieren oder Garzeiten anzupassen. Eine entsprechende Anpassungstabelle im Buch
unterstutzt Sie dabei.

Vorteile des Kochens mit der HeiBluftfritteuse

e Gesiinder genieBen: Knusprige Speisen mit minimalem Ol

Vielseitigkeit: Frittieren, backen, grillen und mehr

Zeitsparend: Kurze Vorheiz- und Garzeiten

e Energieeffizient: Spart Strom gegentber dem Backofen

o Benutzerfreundlich: Einfache Bedienung mit Automatikprogrammen
Tipps & Tricks fiir perfekte Ergebnisse

1. Nicht Giberfiillen: So kann die heiBe Luft optimal zirkulieren

2. Vorheizen lohnt sich: Fir gleichmaBige Braunung

3. Zutaten schitteln oder wenden: Besonders bei Pommes und Gemuse

4. Sparsam odlen: Ein Spritzer geniigt — ideal per Olspriiher

5. Mut zum Ausprobieren: Auch Kuchen, Toast, Gemusechips & Co. gelingen

Pflege & Reinigung
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e Nach jeder Nutzung reinigen

e  Zubehor moglichst spulmaschinenfest —ansonsten per Hand mit mildem Spulmittel
e Keine Scheuermittel verwenden

e Fettauffangschale regelmaBig leeren

Mit diesen Tipps holen Sie das Beste aus lhrer HeiBluftfritteuse heraus — unabhéngig vom
Modell. Viel Freude beim Kochen & GenieBen!
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Kapitel 1: Frihstlcksideen —Rezepte fur den
perfekten Start in den Tag

Porridge-Bratlinge mit Banane und Zimt

Portionen:** 4 Bratlinge (2 Portionen)

Zutaten: **

- 100 g zarte Haferflocken ,- 1 reife Banane

- 1 Ei (oder eine pflanzliche Alternative wie Leinsamen-Ei)
- 50 ml Milch (oder pflanzliche Milch, z. B. Hafermilch)
-1TLZimt

- 1 Prise Salz

- 1 TL Vanilleextrakt (optional)

-1 TL Kokosol oder Backtrennspray (fur die Form)

Zubereitung: **

1. **Teig vorbereiten: ** Die Banane in einer Schissel mit einer Gabel zerdricken, bis sie
cremig ist. Das Ei und die Milch hinzufugen und gut verrthren. Die Haferflocken, den Zimt, das
Salz und optional das Vanilleextrakt einriihren, bis eine dicke Masse entsteht. 10 Minuten
ruhen lassen, damit die Haferflocken quellen.

2. **Bratlinge formen:** Aus der Masse 4 gleich groBe Bratlinge formen. Wenn die Masse zu
klebrig ist, leicht befeuchtete Hande verwenden.

3. **Airfryer vorbereiten:** Den Airfryer-Korb leicht mit Kokosol einfetten oder Backpapier
zuschneiden und auslegen.

4. **Bratlinge backen:** Die Bratlinge in den Airfryer legen und bei 180 °C 8-10 Minuten
backen. Nach der Halfte der Zeit wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu erreichen.

5. **Servieren:** Die Bratlinge warm mit frischem Obst, Honig oder Joghurt servieren.

Nahrwerte pro Portion (2 Bratlinge):** - Kalorien: 210 kcal - Protein: 7 g - Kohlenhydrate: 32 g - Fett: 5 g - Ballaststoffe: 4 g
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Klassische French Toast Sticks**

Portionen:** 4 Portionen (ca. 16 Sticks)

Zutaten:**

- 4 Scheiben Toastbrot (z. B. Vollkorn oder Brioche)

- 2 Eier

- 120 ml Milch (oder pflanzliche Alternative)

-1 TL Vanilleextrakt

-1TLZimt

- 1 Prise Salz

-1 EL Butter oder Kokosol (fur die Form)

- 2 EL Zucker oder Ahornsirup (optional, zum Bestauben)
**Zum Servieren:** - Ahornsirup, frisches Obst oder Puderzucker
Zubereitung:**

1. **Toast vorbereiten:** Die Toastscheiben in 4 Streifen schneiden, sodass fingerlange Sticks
entstehen.

2. **Mischung zubereiten:** Eier, Milch, Vanilleextrakt, Zimt und Salz in einer flachen Schuissel
verquirlen.

3. **Toast einweichen:** Die Toaststicks einzeln in die Ei-Mischung tauchen, dabei
sicherstellen, dass sie gut bedeckt sind, aber nicht zerfallen.

4. **Airfryer vorbereiten:** Den Airfryer-Korb leicht mit Butter oder Kokosdl einfetten. Die
Toaststicks nebeneinander in den Korb legen, ohne sie zu stapeln.

5. **Backen:** Bei 180 °C 6-8 Minuten backen, bis die Sticks goldbraun und knusprig sind.
Nach der Halfte der Zeit wenden.

6. **Servieren:** Die warmen French Toast Sticks nach Belieben mit Zucker, Ahornsirup oder
Puderzucker bestreuen und mit frischem Obst servieren.

Nahrwerte pro Portion (ohne Toppings):** - Kalorien: 190 kcal - Protein: 7 g - Kohlenhydrate:
25¢g - Fett: 6 g - Ballaststoffe: 2 g

Tipp:** Diese French Toast Sticks konnen auch in groBeren Mengen vorbereitet und eingefroren werden. Einfach bei Bedarf im Airfryer wieder aufwarmen!
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Gerostete Musli-Bars mit Honig und Nlssen**

Portionen:** 8 Riegel

Zutaten:**

- 200 g zarte Haferflocken

- 100 g gemischte Nusse (z. B. Mandeln, Haselnlisse, Cashews), grob gehackt

- 50 g getrocknete Friichte (z. B. Rosinen, Cranberries oder Aprikosen), klein gehackt
- 3 EL Honig (oder Ahornsirup als vegane Alternative)

- 2 EL Erdnussbutter oder Mandelmus ,1 TL Zimt ,- 1 Prise Salz

-1 TL Vanilleextrakt (optional) ,- 2 EL Kokosol

Zubereitung:**

1. **Masse vorbereiten:** Haferflocken, gehackte Nlsse und getrocknete Frichte in einer
groBen Schussel vermengen.

2. **Feuchte Zutaten erhitzen:** In einem kleinen Topf Honig, Erdnussbutter, Kokosol und
Vanilleextrakt leicht erwdrmen, bis alles geschmolzen und gut vermischt ist. Uber die
Haferflocken-Nuss-Mischung gieBen und grindlich verrihren.

3. **Form vorbereiten:** Eine quadratische Backform (ca. 20x20 cm) mit Backpapier auslegen
und die Masse gleichmaBig fest andricken.

4. **Airfryer backen:** Die Form in den Airfryer stellen und bei 160 °C etwa 10-12 Minuten
backen, bis die Oberflache leicht goldbraun ist.

5. **Abklhlen lassen:** Die Masse vollstdndig auskihlen lassen, bevor sie in 8 Riegel
geschnitten wird.

6. **Servieren:** Die Musli-Bars konnen direkt verzehrt oder in einer luftdichten Dose flr bis zu
1 Woche aufbewahrt werden.

Nahrwerte pro Riegel:** - Kalorien: 180 kcal - Protein: 5 g - Kohlenhydrate: 22 g - Fett: 8 g - Ballaststoffe: 3 g

**Tipp:** Die Musli-Bars kénnen je nach Geschmack angepasst werden. Verwenden Sie
beispielsweise dunkle Schokotropfen, Kokosflocken oder andere Nussbutterarten flir mehr
Abwechslung. Sie eignen sich ideal als gesunder Snack oder schnelles Frihstuick!
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