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ECKEN
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Kapitel 7 - SiiBes & Desserts (114- Kapitel 8 - Protein & Fitness (129-

128) 138)
1.-AIRFRYER-APFELSPALTEN MIT 1.SAFTIGE HAHNCHENBRUST FIT &
ZIMT LEICHT
2.5CHOKO-BANANEN AUS DEM 2.LACHSFILET PROTEINREICH & ZART
AIRFRYER 3.KNUSPRIGE KICHERERBSEN HIGH
3.NUSPRIGE AIRFRYER-CHURROS PROTEIN
:‘ &”{L’:‘J'éﬁ';zifm;u%j:si”: 4.EIWEISS-OMELETT AUS DEM
: AIRFRYER
6.GEBACKENE BIRNEN MIT HONIG
-~ AIRFRYER.APFELRINGE 5.MAGERQUARK-BEEREN-BOWL
8.SCHNELLE AIRFRYER- (WARM)
PEANNKUCHEN 6.PUTENBRUST SAFTIG & LEICHT
9.KNUSPRIGE AIRFRYER-KEKSE 7.EIWEISS-PFANNKUCHEN FITNESS
10.WARME BEEREN MIT VANILLE 8.GEDAMPFTER BOKKOLI
11.AIRFRYER-SCHOKO-COOKIES PROTEINBOOST
12. GEBACKENE BANANEN MIT KAKAO 9. THUNFISCH-BALLCHEN LEICHT &
13.KNUSPRIGE APFELCHIPS EIWEISSREICH
14.MINI-AIRFRYER-BROWNIES 10.WARME PROTEIN-BOWL

15.WARME ZIMT-PFIRSICHE

Kapitel 9 - Familienkiiche & Meal

Prep (139-158)
1.HAHNCHEN-GEMUSE-PFANNE FUR DIE

Bonus - Hausgemachte Grundlagen
* Gnocchi selbst gemacht

GANZE FAMILIE e Blatterteig einfach
2.SAFTIGE HACKFLEISCHBALLCHEN MEAL e Churro-Teig
PREP e Brownie-Teig

3.OFENKARTOFFELN AUS DEM AIRFRYER « Cookie-Teig
(FAMILIENPORTION)
4.REIS-HAHNCHEN-MIX MEAL PREP * Falafel-Masse
5.GEFULLTE PAPRIKA FAMILIENSTIL e Burger-Patties
6.HAHNCHENFILET MIT KARTOFFELN (MEAL « Frihlingsrollen-Fiillung
PREP)
7.FAMILIEN-NUDELGRATIN AUS DEM
AIRFRYER
8.SAFTIGE FRIKADELLEN FUR DIE GANZE
WOCHE
9. GEMUSE-REIS-PFANNE
FAMILIENFREUNDLICH
10.GEFULLTE ZUCCHINI FUR DIE FAMILIE
11.HAHNCHENREIS KLASSISCH (MEAL PREP)
12.SAFTIGES PUTENFILET MIT GEMUSE
13.KARTOFFEL-GEMUSE-AUFLAUF
FAMILIENART
14.REIS-GEMUSE-PFANNE FUR DIE WOCHE
15.GEFULLTE AUBERGINEN
FAMILIENFREUNDLICH
16.HAHNCHEN-NUDEL-PFANNE FUR DIE
FAMILIE
17.REIS-HACKFLEISCH-AUFLAUF MEAL PREP
18.SAFTIGE PUTENBALLCHEN FUR DIE
WOCHE
19.KARTOFFEL-GEMUSE-BLECH 5
FAMILIENSTYLE
20.FAMILIEN-REISPFANNE ABSCHLUSSREZEPT




EINLEITUNG & GRUNDLAGEN

Willkommen in der Welt der HeiRluftfritteuse - der modernen Art zu kochen, die
knusprigen Genuss mit maximaler Einfachheit verbindet.
Ob saftige Hahnchengerichte, goldbraune Pommes, herzhafte Aufldufe oder sile
Desserts - mit der HeiRluftfritteuse gelingen dir Gerichte schneller, sauberer und
effizienter als je zuvor.
Dieses Buch wurde entwickelt fir:
Anfanger, die sofort perfekte Ergebnisse mdchten
Familien, die unkompliziert kochen wollen
GenieRer, die knusprigen Geschmack lieben
Meal-Prep-Fans, die Zeit sparen mochten
Du brauchst keine Vorkenntnisse.
Keine komplizierten Techniken.
Keine unnétigen Kichengerate.
Nur deine Heil3luftfritteuse - und dieses Buch.
So funktioniert die Heil3luftfritteuse
Die HeiRluftfritteuse arbeitet mit extrem schnell zirkulierender Heil3luft. Ein
leistungsstarkes Heizelement erwarmt die Luft im Inneren, wahrend ein Ventilator
sie gleichmaRig verteilt.
Das Ergebnis:
Aul3en knusprig
Innen saftig
Gleichmalige Braunung
Weniger Fett
Kdrzere Garzeiten
Im Gegensatz zum Backofen ist der Garraum kleiner - dadurch wird die Hitze
intensiver und schneller Gbertragen.
Wichtig zu wissen:
Vorheizen verbessert die Knusprigkeit
Lebensmittel nicht Gbereinander stapeln
Korb nicht Uberfullen
Regelmallig wenden oder schitteln
Je mehr Luft zirkulieren kann, desto besser wird das Ergebnis.



Temperatur- & Zeitubersicht

Hier findest du die wichtigsten Richtwerte fur perfekte Ergebnisse:
Pommes & Kartoffeln

180-200 °C | 15-25 Minuten

Hahnchenbrust

180-190 °C | 14-18 Minuten

Chicken Wings

190-200 °C | 18-22 Minuten

Steak

180-200 °C | 8-14 Minuten (je nach Dicke)
Fischfilet

170-180 °C | 8-12 Minuten

Gemuse

170-190 °C | 10-18 Minuten

Auflaufe

170-180 °C | 20-30 Minuten

Desserts & Geback

160-175 °C | 8-20 Minuten

Hinweis:

Modell, Fillmenge und Dicke beeinflussen die Garzeit. Lieber kontrollieren als
Ubergaren.

Profi-Tipps fur perfekte Ergebnisse

Vorheizen = bessere Kruste

3-5 Minuten Vorheizen bringen sichtbar bessere Ergebnisse.
Lebensmittel trocken tupfen

Feuchtigkeit verhindert Knusprigkeit.

Nicht Uberfillen

Lieber zwei Durchgange als matschige Ergebnisse.
Wenden oder schutteln

Besonders bei Pommes & Nuggets nach der Halfte.
Ol gezielt einsetzen

Ein Teeloffel reicht oft vollig aus.

Backpapier nur gelocht verwenden

Sonst blockiert es die Luftzirkulation.

Garprobe machen

Besonders bei Fleisch: Kerntemperatur prifen.
Restwarme nutzen

Nach dem Ausschalten bleibt Hitze im Garraum.



Reinigung & Pflege

Eine saubere Heil3luftfritteuse sorgt fur:
Besseren Geschmack
GleichmaRige Hitze
Langere Lebensdauer
Nach jeder Nutzung:

Korb und Einsatz warm auswaschen
Eingebrannte Reste einweichen
Kein aggressives Scheuermittel verwenden
Einmal pro Woche:

Innenraum mit feuchtem Tuch auswischen
Heizelement vorsichtig prufen
Wichtig:

Gerat vollstandig abkuhlen lassen, bevor du es reinigst.



KLASSISCHE AIRFRYER

Zutaten:

e 800 g Kartoffeln
o 2 Essloffel Olivenol
e Salz nach Geschmack

- POMMES FRITES

Benétigte Zeit:
30 Minuten

50

Portionen: 4

Zubereitung:

1.Kartoffeln schalen und in méglichst
gleichmalige Stifte schneiden, damit
sie gleichmaRig garen.

2.Die Pommes in eine Schussel geben,
mit kaltem Wasser bedecken und 5
Minuten wassern, um Uberschussige
Starke zu entfernen.

3.Wasser abgief3en, Pommes grundlich
mit Kichenpapier komplett trocken
tupfen (entscheidend fur Knusprigkeit).

4.Pommes mit Olivendl vermengen, bis
alle leicht Uberzogen sind.

5. Heil3luftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

6.Pommes locker in den Korb geben
(nicht stapeln).

7.18-22 Minuten garen, dabei alle 6-7
Minuten kraftig schutteln.

8.Nach dem Garen sofort salzen und
heil3 servieren.




EXTRA KNUSPRIGE
STEAKHOUSE-POMMES

Zutaten:

e 900 g Kartoffeln

e 2 Essloffel Olivendl

e 1 Teel6ffel Paprikapulver
edelsuR

e Salz & Pfeffer

Benétigte Zeit:
35 Minuten

50

Portionen: 4

Zubereitung:

1.Kartoffeln schalen und in dicke Stifte
schneiden.

2.Kurz abspulen, grindlich trocknen.

3.Mit Olivendl, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer gleichmallig vermengen.

4. HeiBluftfritteuse auf 200 °C vorheizen.

5.Pommes in einer Lage in den Korb
geben.

6.22-25 Minuten garen, nach der Halfte
der Zeit schitteln.

7.FUr extra Knusprigkeit die Temperatur
in den letzten 3 Minuten auf 205 °C
erhohen.

8.Direkt servieren.
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SUSSKARTOFFEL-POMMES
MIT PAPRIKA

Zutaten:

700 g SuRkartoffeln

2 Essloffel Olivenal

1 Teel6ffel Paprikapulver
edelsuR

Salz

Benétigte Zeit:
30 Minuten

50

Portionen: 4

Zubereitung:

1.SURkartoffeln schalen und in
gleichmalige Stifte schneiden.

2.Mit Kuchenpapier trocken tupfen.

3.Mit Olivendl, Paprikapulver und Salz
vermengen.

4. Heil3luftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

5.Pommes locker einlegen.

6.15-18 Minuten garen, nach der Halfte
der Zeit wenden.

7.Bei Bedarf 2-3 Minuten verlangern, bis
die Rander knusprig sind.

8.Sofort servieren.
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KARTOFFEL-WEDGES MIT
KRAUTERN

Zutaten:

800 g Kartoffeln

2 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel italienische
Krauter

Salz & Pfeffer

Benétigte Zeit:
30 Minuten

Portionen: 4

Zubereitung:

1.Kartoffeln grindlich waschen und in
Spalten schneiden.

2.Mit Olivendl, Krautern, Salz und Pfeffer
vermengen.

3. Heilluftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

4.Wedges gleichmaRig im Korb verteilen.

5.18-22 Minuten garen, dabei zweimal
schtteln.

6.Garen, bis die Schnittflachen goldbraun
sind.

7.Heil servieren.
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KNOBLAUCH-PARMESAN-
KARTOFFELECKEN

Zutaten:

800 g Kartoffeln

2 Essloffel Olivenol

1 Teeloffel
Knoblauchpulver

Salz & Pfeffer

1/2 Tasse Parmesan, fein
gerieben

Benétigte Zeit:
25 Minuten

Portionen: 4

Zubereitung:

1.Kartoffeln in Ecken schneiden und
grundlich trocknen.

2.Mit Olivendl, Knoblauchpulver, Salz und
Pfeffer vermengen.

3. Heilluftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

4. Kartoffelecken 15-18 Minuten garen,
einmal schutteln.

5.Direkt nach dem Garen mit Parmesan
vermengen, damit er leicht schmilzt.

6.Sofort servieren.
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MINI-BRATKARTOFFELN
AUS DEM AIRFRYER

Zutaten:

e 700 g kleine Kartoffeln
¢ 2 Essloffel Olivendl
e Salz & Pfeffer

Benétigte Zeit:
25 Minuten

50

Portionen: 4

Zubereitung:

1.Kleine Kartoffeln griindlich waschen
und je nach GrolRe halbieren oder
vierteln, sodass alle Stiicke ahnlich
groR sind.

2.Kartoffeln mit Kichenpapier trocken
tupfen.

3.In einer Schissel mit Olivendl, Salz und
Pfeffer vermengen, bis alles
gleichmalig Uberzogen ist.

4.HeiBluftfritteuse auf 200 °C vorheizen.

5.Kartoffeln locker in den Korb geben,
nicht Ubereinander stapeln.

6.18-20 Minuten garen, dabei nach 8-10
Minuten kraftig schutteln.

7.Garen, bis die Schnittflachen goldbraun
und knusprig sind.

8.Sofort servieren.

14



KARTOFFELWURFEL MIT
ROSMARIN

Zutaten:

800 g Kartoffeln

2 Essloffel Olivendl

1 Teel6ffel Rosmarin,
getrocknet

Salz

Benétigte Zeit:
30 Minuten

Portionen: 4

Zubereitung:

1.Kartoffeln schalen und in gleichmaRige
Wirfel schneiden.

2.Wirfel kurz abspulen, anschlieBend
sehr gut trocknen.

3. Mit Olivendl, Rosmarin und Salz
grundlich vermengen.

4. Heil3luftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

5.Kartoffelwirfel gleichmaRig im Korb
verteilen.

6.18-22 Minuten garen, dabei alle 7-8
Minuten schitteln.

7.Fertig sind sie, wenn sie aul3en
knusprig und innen weich sind.

8.Heil3 servieren.
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KNUSPRIGE ROSTI-ECKEN

Benotigte Zeit:
25 Minuten

Portionen: 4

y

Zubereitung:
Zutaten: 1.Kartoffeln grob reiben und in ein
sauberes Tuch geben.
e 600 g Kartoffeln, grob 2.Sehr grindlich ausdricken, bis kaum
gerieben noch FlUssigkeit austritt (entscheidend
e 1 Essloffel Olivendl far Knusprigkeit).
o Salz & Pfeffer 3.Geriebene Kartoffeln mit Olivendl, Salz

und Pfeffer vermengen.

4.Kleine flache Dreiecke oder Ecken
formen.

5.HeiBluftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

6.ROsti mit etwas Abstand in den Korb
legen.

7.15-18 Minuten garen, nach der Halfte
der Zeit vorsichtig wenden.

8.Goldbraun und knusprig servieren.
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KARTOFFELCHIPS
SELBSTGEMACHT

Benotigte Zeit:
20 Minuten

Portionen: 4

Zubereitung:
Zutaten: 1.Kartoffeln sehr diinn hobeln (am
besten mit einer Mandoline).
e 500 g Kartoffeln 2.Scheiben in kaltem Wasser 5 Minuten
e 1 Essloffel Olivendl wassern, dann grundlich abtropfen
e Salz lassen.
3.Kartoffelscheiben vollstandig trocknen
(sehr wichtig).

4.Mit Olivendl vorsichtig vermengen.

5.HeiBluftfritteuse auf 180 °C vorheizen.

6.Chips moglichst einzeln in den Korb
legen.

7.12-15 Minuten garen, dabei mehrmals
kontrollieren und schitteln.

8.Sofort nach dem Garen salzen und
abkuhlen lassen - sie werden noch
knuspriger.
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