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VORWORT

Die HeiBluftfritteuse hat das schnelle Kochen revolutioniert. Mit wenig Ol, kurzen Garzeiten und einfacher
Bedienung lassen sich gesunde und knusprige Gerichte in wenigen Minuten zubereiten. Dieses Buch wurde
fiir Menschen entwickelt, die wenig Zeit haben, aber dennoch frisch und lecker kochen méchten.

WARUM 10-MINUTEN-REZEPTE AUS DEM
AIRFRYER DEN ALLTAG ERLEICHTERN

Im hektischen Alltag fehlt oft die Zeit, aufwendige Mahlzeiten zuzubereiten. Genau hier kommen
die 10-Minuten-Rezepte aus dem Airfryer ins Spiel. Sie sparen nicht nur Zeit, sondern machen das
Kochen stressfrei und angenehm. Mit nur wenigen Zutaten lassen sich im Handumdrehen kostliche
Gerichte fiir Friihstiick, Snack, Hauptgericht oder Dessert zaubern.

Dank der HeiBluftfritteuse wird das Essen gleichméBig gegart, bleibt saftig und lecker,

und man spart gleichzeitig Energie, da die Zubereitung viel schneller geht als im
herkdmmlichen Ofen. Aulerdem reduzieren diese schnellen Rezepte den Abwasch und
erleichtern die Planung der Mahlzeiten — ideal fiir Berufstitige, Familien oder alle, die
unkompliziert lecker essen mochten.

Mit diesen praktischen 10-Minuten-Rezepten wird der Alltag nicht nur einfacher, sondern

auch genussvoller. Jeder Tag kann so schnell und stressfrei zu einem kleinen
kulinarischen Highlight werden.



SO FUNKTIONIERT DIESES BUCH

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass Sie Schritt flir Schritt zu schnellen, leckeren Airfryer-

Gerichten gefiihrt werden. Jede Rezeptkategorie — von Friihstiick {iber Snacks bis hin zu
Hauptgerichten und Desserts — ist {ibersichtlich gegliedert.

Zu jedem Rezept finden Sie:

Eine klare Zutatenliste
* Eine einfache Schritt-fiir-Schritt-Anleitung

Praktische Tipps fiir die Zubereitung im Airfryer
¢ Hinweise zu Garzeiten und Temperaturen

So konnen Sie sofort loslegen, ohne lange iiberlegen oder nach zusétzlichen

Informationen suchen zu miissen. Egal, ob Sie Anfanger oder erfahrener Koch sind —
dieses Buch macht das Kochen schnell, einfach und stressfrei.

DIE VORTEILE DER HEISSLUFTFRITTEUSE AUF EINEN BLICK

Die HeiBluftfritteuse ist ein echter Allrounder in der Kiiche. Sie hilft Thnen, schnell,

einfach und mit wenig Fett leckere Gerichte zuzubereiten — perfekt fiir alle, die gesund
essen mochten, aber nicht auf Geschmack verzichten wollen.

Hier sind die groten Vorteile auf einen Blick:

Schnell und praktisch: Die heifde Luft sorgt dafiir, dass viele Gerichte in wenigen Minuten
fertig sind.

Weniger Fett, voller Geschmack: Sie brauchen kaum Ol, und trotzdem bleibt alles knusprig
und lecker.

Vielseitig einsetzbar: Von Snacks tiber Gemiise bis hin zu Fleisch und sogar Desserts - fast
alles gelingt im Airfryer.

Einfach sauber zu halten: Viele Teile sind spiilmaschinenfest, die Reinigung geht schnell.

* Energie- und zeitsparend: Schneller als der Backofen und weniger Stromverbrauch.

Mit einer HeiBluftfritteuse wird Kochen nicht nur einfacher und gesiinder, sondern macht

auch richtig Spa3 — und das Essen ist ruckzuck auf dem Tisch.



TIPPS FUR SCHNELLES AIRFRYER-KOCHEN

*Den Airfryer immer kurz vorheizen.

«Zutaten gleichméBig schneiden, damit sie gleichzeitig garen.
*Nicht iiberfiillen — so werden die Speisen knuspriger.
Gewiirze und etwas Ol sorgen fiir besseren Geschmack.
*Experimentieren Sie mit Temperaturen zwischen 180-200°C.

DIE BESTEN ZUTATEN FUR DIE 10-MINUTEN-KUCHE

Schnelle Gerichte gelingen am besten mit den richtigen Zutaten. Wer clever wihlt, spart

Zeit beim Schneiden, Vorbereiten und Kochen — und die Mahlzeiten schmecken trotzdem
frisch und lecker.

Zu den idealen Zutaten fiir die 10-Minuten-Kiiche gehoren:

 Frisches Gemiise: Paprika, Zucchini, Karotten oder Brokkoli lassen sich schnell in kleine Stiicke
schneiden und garen blitzschnell im Airfryer.

« Vorbereitete Proteinquellen: Hahnchenbrust, Fischfilets, Tofu oder gekochte Eier sparen
wertvolle Zeit.

« Schnellkochende Kohlenhydrate: Couscous, Reisnudeln oder vorgekochte Kartoffeln sind ideal
fiir schnelle Gerichte.

« Aromatische Gewiirze und Kréuter: Salz, Pfefter, Paprika, Knoblauch, frische Krauter — sie
verleihen in wenigen Sekunden Geschmack.

« Fertige Basics: TK-Gemiise, vorgegarte Hiilsenfriichte oder Saucen aus dem Glas konnen echte

Zeitretter sein.

Mit diesen Zutaten konnen Sie blitzschnell gesunde, abwechslungsreiche und kdostliche

Gerichte zaubern — perfekt filir den stressfreien Alltag.



NUTZLICHE KUCHENHELFER FUR NOCH MEHR ZEITERSPARNIS

Die richtigen Kiichenhelfer kdnnen die Zubereitung von Gerichten noch schneller und

einfacher machen. Mit ein paar cleveren Tools sparen Sie Zeit, Miihe und Nerven — und
das Kochen macht noch mehr Spal3.

Zu den praktischen Helfern gehoren:

¢ Schneidegerate: Kiichenmaschinen, Gemiiseschneider oder Mandolinen erleichtern das
Schneiden und Raspeln von Gemiise.

e Messbecher & Waagen: Prazises Abmessen spart Zeit beim Nachkochen von Rezepten.

* Mix- und Zerkleinerungsgerate: Standmixer oder Zerkleinerer helfen beim schnellen
Zerkleinern von Zutaten oder Zubereiten von Saucen.

¢ Zeitsparende Kochutensilien: Silikonspatel, Antihaftbackformen oder hitzebestindige

Schiisseln erleichtern das Handling im Airfryer.
e Vorbereitungs-Organizer: Vorratsdosen, Snackboxen und beschriftete Behalter helfen,

Zutaten griffbereit und organisiert zu halten.

Mit diesen Kiichenhelfern kdnnen Sie Thre Kochzeit deutlich reduzieren und gleichzeitig

effizient und entspannt kochen.

GARZEITEN, TEMPERATURTIPPS UND CLEVERE
ABKURZUNGEN DIE RICHTIGE KOMBINATION AUS

Garzeit und Temperatur ist entscheidend, damit Gerichte

im Airfryer perfekt gelingen — auflen knusprig und innen saftig. Mit ein paar cleveren
Tricks konnen Sie den Kochprozess noch schneller und einfacher gestalten.

Wichtige Hinweise:

e (Garzeiten beachten: Jedes Lebensmittel hat seine ideale Garzeit — achten Sie darauf, Fleisch,
Gemdiise oder Snacks nicht zu lange zu garen.

¢ Temperatur einstellen: Die richtige Temperatur sorgt dafiir, dass die Zutaten gleichmafig
gegart werden und Geschmack und Textur optimal bleiben.

¢ (levere Abkiirzungen nutzen: Vorgegarte Zutaten, kleinere Portionen oder das Vorheizen
des Airfryers sparen wertvolle Minuten.

¢ Rithren und Wenden: Um gleichmafliges Garen zu gewahrleisten, zwischendurch die

Lebensmittel wenden oder schitteln.

Mit diesen Tipps werden Thre Airfryer-Gerichte schneller, einfacher und garantiert lecker

— perfekt fiir die 10-Minuten-Kiiche im Alltag.



Kapitel 1

Schnelle Friihstiicksideen aus dem Airfryer

e e S e S ——

Beginnen Sie IThren Tag mit kdstlichen, knusprigen und gesunden Friihstiicksrezepten - alle
in wenigen Minuten im Airfryer zubereitet. Ob herzhafte Eiergerichte, knusprige Kartoffeln
oder siifse Leckereien - diese Rezepte eignen sich perfekt fiir stressige Morgen, entspannte
Wochenenden oder wann immer Sie ein schnelles, leckeres Friihstiick mochten.

1. Airfryer Friihstiicksei im Knusperbecher

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 8—10 Minuten | Portionen: 2

Zutaten:

« 2 Tassen Gemiise nach Wahl, gewlirfelt (z. B. Paprika, Pilze, Spinat)

« 2 Eier

« 1 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: gewiirfelter Schinken oder gebratener Speck

Zubereitung:

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2. Gemiise (und optional Fleisch) mit Olivendl, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die Mischung in Airfryer-feste Becher oder kleine Formchen geben.

4. Je ein Ei auf jeden Becher schlagen.

5. 8-10 Minuten garen, bis das Ei gestockt und die Rénder leicht knusprig sind.

Tipp: Mit einer Scheibe Toast servieren fiir ein komplettes Friihstiick.



2. Schnelle Friihstiickskartoffeln

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 10 Minuten | Portionen: 2
Zutaten:

2 Tassen gewiirfelte Kartoffeln

1 EL Olivenol

1 TL Paprika oder Gewiirzmischung nach Wahl
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Airfryer auf 200 °C vorheizen.

Kartoffeln mit Ol, Gewiirzen, Salz und Pfeffer vermengen.
GleichméaBig in den Korb geben.

8—10 Minuten garen, einmal zwischendurch schiitteln.

Tipp: Fiir extra Geschmack Zwiebeln oder Paprika hinzufiigen.
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3. Knusprige Friihstiicks-Wraps

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 8—10 Minuten | Portionen: 2 Zutaten:

« 2 grofe Tortillas

« 1 Tasse gekochtes Gemiise oder Hahnchen
» !5 Tasse geriebener Kise

« 1 EL Olivendl

« Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

« Airfryer auf 180 °C vorheizen.

« Tortillas mit Gemiise, Hihnchen und Kase fiillen.

« Eng einrollen und leicht mit Olivendl bestreichen.

« 8-10 Minuten garen, bis die Wraps goldbraun und knusprig sind.

Tipp: Mit Salsa oder Joghurt servieren.
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