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EINLEITUNG

Willkommen im stressfreien Familienkichen-Alltag
Der Fami|iena||tag ist oft vo||gepc10|<t mit Terminen,
Hausaufgaben, Arbeit und alltaglichen Herausforderungen. Da
bleibt fir die Zubereitung ausgewogener Mahlzeiten manchmal
wenig Zeit - und genau hier kommt die HeiBluftfritteuse ins
Spie|. Dieses Kochbuch soll dir zeigen, wie du mit minimalem

Aufwand gesunde, familienfreundliche Gerichte zubereiten

kannst, die GroB und Klein schmecken.

Hier findest du einfache, schnelle und alltagstaugliche
Rezepte, die dir Zeit schenken, Stress reduzieren und
gleichzeitig fir genussvolle Momente am Familientisch sorgen.
Warum die HeiBluftfritteuse ideal fir Familien ist
Die Airfryer-Kiche ist wie geschaffen fir Familien.

Sie ermég|icht es, Lebensmittel mit wenig oder ganz ohne
zusdtzliches Fett zuzubereiten - perfekt fir eine ausgewogene
Erndhrung, ohne auf knusprigen Genuss verzichten zu missen.
Dariber hinaus ist sie:
schnell: Viele Gerichte sind in 10-20 Minuten fertig.
energieeffizient: kirzere Garzeiten und geringerer
Stromverbrauch als der Backofen.
vielseitig: Gemise, Fleisch, Fisch, Snacks, Pancakes, sogar
Desserts — alles gelingt.
kinderfreundlich: mild gewirzt, kleckerfrei serviert und oft als
Fingerfood méglich.
stressmindernd: weniger Pfannen, weniger Dreck, weniger
Chaos.

Fir Familien bedeutet das: mehr Zeit fireinander statt am Herd
zu stehen.

Tipps zu gesunder Ernahrung fir Kinder & Eltern
Eine ausgewogene Erndahrung muss nicht kompliziert sein -
besonders dann nicht, wenn der Airfryer viele Arbeitsschritte
erleichtert. Achte auf:

Bunt essen: Je farbenfroher der Teller, desto mehr Vitamine sind
meist dabei.

Milde, natirliche Aromen: Kinder moégen klare, einfache
Geschmacker.

Ausgewogene Teller: Eine gute Mischung aus Gemise, Proteinen
und kohlenhydratreichen Beilagen.

Variationen derselben Zutaten: Méhren als Sticks, Wirfel, Chips
oder Puffer - Abwechslung erhéht die Akzeptanz.
Weniger Zucker & bessere Fette: Die HeiBluftfritteuse spart OI,
ohne auf knuspriges Ergebnis zu verzichten.

So wird gesundes Familienessen zum entspannten Teil des Tages

statt zum Stressfaktor. 6



Zeitsparende Kichenroutinen
Damit der Alltag reibungslos lauft, helfen ein paar einfache
Routinen:
Wochenplan erstellen: 5-7 Gerichte im Voraus wahlen - das
spart Zeit und Kopfzerbrechen.
Meal-Prep light: Gemise vorschneiden, marinieren oder Reste
clever verwenden.

Lieblingsbasics auf Vorrat: TK-Gemise, Kartoffeln, Reis,
Nudeln, Hahnchen - sofort einsatzbereit.
Ein-Basket-Gerichte: Kombiniere Zutaten so, dass alles
g|eiohzeitig gar wird.

Doppelzonen clever nutzen (falls vorhanden): z. B. Hahnchen
in Zone A, Bei|ctgen in Zone B.

So wird Kochen planbarer - und du hast mehr Zeit fir die
schénen Momente.

Sicherheits- und Nutzungshinweise fir die Airfryer-Kiche
Damit das Kochen mit der HeiBluftfritteuse sicher und
sorgenfrei bleibt, solltest du einige Hinweise beachten:
Stelle das Gerat auf eine hitzeresistente, feste und freie
Flache.

Achte darauf, dass Kinder das heiBe Gehdause und den Korb
nicht beriohren.

Schittle oder wende Speisen stets vorsichtig - heiBe Luft
entweicht stark.

Verwende keine Backpapiere |ose, sondern nur mit genUgend
Gewicht durch Lebensmittel.

Reinige den Korb rege|m("1f3ig, damit keine Fettreste
verbrennen.

Lasse die HeiBluftfritteuse nicht unbeaufsichtigt laufen.
Mit diesen einfachen Regeln wird deine Airfryer-Kiche sicher,
sauber und entspannt.



KAPITEL 1 - FAMILIENFREUNDLICHE BASICS

Die wichtigsten Grundzutaten
Eine gut ausgestattete Kiche macht das Kochen im
Familienalltag leichter - besonders mit der
HeiBluftfritteuse. Viele Rezepte lassen sich spontan
zubereiten, wenn du ein paar vielseitige Grundzutaten zu
Hause hast.
Frische Zutaten:
Kartoffeln & SiBkartoffeln
Karotten, Zucchini, Brokkoli, Blumenkohl
Paprika, Pilze, Tomaten
Eier
Hahnchenbrust, Hahnchenschenkel, Hackfleisch
Lachsfilets, Fischstabchen (ohne Panade fir die gesindere
Variante)

Grundzutaten fir schnelle Familienrezepte:
Olivendl oder Rapsél (sparsam verwendet)
Panko- oder Semmelbrésel
Reibekase (mild fir Kinder)

Natur- oder Krauterjoghurt
Quark, Frischkase
Vo|||<ornwraps, Brotchen oder Toast
Nudeln oder Reis (bereits vorgekocht als Reste perfekt)
Panaden & Bindemittel:

Maisstarke
Eier
Haferflocken
Gemahlene Mandeln oder Sonnenblumenkerne fir gesunde
Panaden
Mit diesen Zutaten kannst du spontane, schnelle Rezepte
kochen, ohne im Stress standig einkaufen zu missen.



Vorratsschrank & Tiefkihlhelden
Gerade Familien brauchen Zutaten, die jederzeit einsatzbereit
sind. Tiefkihlprodukte sind nicht nur praktisch, sondern oft
ebenso nahrstoffreich wie frische Ware.
Perfekte Vorrats-Helden:
Pasta, Reis, Couscous, Bulgur
Linsen, Kichererbsen & Bohnen (Dose oder vorgekocht)
Tomatenpassata, gehackte Tomaten
Gemisebrihe ohne Zusatze
Wraps, Tacos, Brotaufstriche
Haferflocken, Chiasamen, Nisse
Panko, Semmelbrésel, Trockenkrauvter
Tiefkihlhelden fur den Airfryer:

TK-Brokkoli, TK-Blumenkoh!|, TK-Erbsen
TK-Beeren fiur siBe Snacks oder Desserts
TK-H&ahnchensticke oder Fischfilets (ungepaniert)
TK—Kartoffe|produ|<te ohne Zusatzstoffe
TK-Kréauter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum)

Sie sind ideal fur stressige Tage, an denen es trotz wenig Zeit
gesund und frisch schmecken soll.
Airfryer—Grundtechniken leicht erklart
Damit die Gerichte immer gelingen, ist ein kurzer Uberblick iber
die Wichtigsten Techniken hilfreich:

1. Richtiges Vorheizen
Viele Rezepte funktionieren ohne Vorheizen - doch fir besonders
knusprige Ergebnisse (z. B. Kartoffeln oder Hahnchen) lohnt sich
eine Vorheizzeit von 3-5 Minuten.

2. Nicht zu voll laden
Der Airfryer braucht Luftzirkulation.

Je dinner die Schicht, desto knuspriger das Ergebnis.

3. Schitteln &8 Wenden
Bei Pommes, Gemise oder Nuggets gilt:

Nach halb der Garzeit einmal krdftig schitteln oder wenden.
4. Sparsam mit Ol arbeiten
1-2 TL reichen meist aus.

Ein Olspray verteilt das Ol gleichmé&aBig und sorgt fir perfekte

Braune.
5. Unterschiedliche Zutaten kombinieren
Gemise gart schneller als Fleisch - daher:

Fleisch unten
Gemise oben
Oder getrennt in zwei Zonen.
6. Teig & Panade
F|Ussige Teige eignen sich weniger for den Airfryer.
Bessere Alternativen:
dickere Pancake-Teige
feste Gemisepuffer
Panko-Panaden 9



Kindgerechte Gewirze und milde Aromen
Kinder bevorzugen oft klare, milde Geschmacker.
Mit ein paar einfachen Gewirzen kannst du Gerichte
wirzen, ohne sie zu Uberladen.

Milde Grundgewirze:

Mildes Paprikapulver
Knoblauchgranulat (sparsam)
Zwiebelgranulat
Kurkuma
Oregano, Basilikum, Petersilie
Mildes Curry
Vanille, Zimt (fir siBe Rezepte)

Aromen, die Kinder mégen:

Joghurt- oder Krauterdips
Mild geriebener Gouda oder Mozzarella
Frischer Zitronensaft
SiBliche Gemisesorten (Karotten, SiBkartoffeln,
Kirbis)

Was bei Kindern oft weniger gut ankommt:
Scharfe Gewirze
Intensive Krauter wie Rosmarin in groBen Mengen
Viel Knoblauch oder Chili
Mit der richtigen Mischung wird jedes Familiengericht
angenehm wirzig, aber nicht zu intensiv.
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BASISREZEPTE: KARTOFFELN, GEMUSE, HAHNCHEN, FISCH
& VEGGIE
HIER FINDEST DU EIN PAAR GRUNDREZEPTE, DIE SCHNELL
GELINGEN UND DIE DU SPATER IN VIELEN VARIATIONEN
VERWENDEN KANNST.

1. Knusprige Kartoffelwirfel
500 g Kartoffeln wirfeln
1 TL Ol, mild wirzen
15-20 Min bei 180 °C
Perfekt als Beilage oder als Basis fir Bowl-Rezepte.
2. Buntes Familiengemise
Brokkoli, Paprika, Zucchini mischen
1 TL Ol + milde Gewirze
12-15 Min bei 180 °C
Wird von Kindern gut akzeptiert, weil es knackig und
leicht siBlich bleibt.
3. Hahnchenstreifen
Hahnchenbrust in Streifen schneiden
leicht marinieren (Ol, Paprika, etwas Kréauter)
10-12 Min bei 180-190 °C
Ergibt saftige Streifen, perfekt fir Wraps, Reisgerichte
oder Fingerfood.
4. Lachsfilets zart & saftig
Lachs mit Zitronensaft, Salz, Dill
8-10 Min bei 170-180 °C
Sehr mild - ideal fir Kinder.
5. Veggie-Patties
Mischung aus Haferflocken, geraspeltem Gemise & Ei
zu kleinen Talern formen
10-12 Min bei 180 °C
Gesunde Alternative zu Nuggets - auBen knusprig, innen
weich.

11



KAPITEL 2 - FRUHSTUCK &
SNACKS, DIE KINDER LIEBEN
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1. Bananen-Pancakes ohne Zucker

" ZUBEREITUNG
ZUTATEN (FUR 1-2

PORTIONEN ) 1.Die Banane mit einer Gabel fein zerdrucken.
2.Ei und Haferflocken einrthren, bis ein dickfltUssiger
Teig entsteht.

1 reife Banane

. 1Ei 3.Den Teig in kleine Silikonférmchen oder direkt als
o 2 EL Haferflocken Mini-Haufchen in den Airfryer geben.
¢ Optional: % TL Zimt oder 4.Bei 170 °C 8-10 Minuten backen.
. Ti
Vanille 'PPs

¢ Je reifer die Banane, desto stiRer der Pancake.

¢ |deal fur BLW (Baby-led Weaning), da weich und
leicht greifbar.

e Lasst sich gut einfrieren und im Airfryer kurz
aufwarmen.
Varianten

¢ Eine Handvoll Blaubeeren untermischen.

e Mit 1 TL Erdnussbutter extra cremig.

¢ 1 EL gemahlene Mandeln statt Haferflocken fur
mehr Nahrstoffe.

2. Mini-Blaubeer-Pancakes

ZUBEREITUNG

ZUTATEN (1 -2
PORTIONEN ) 1.Mehl, Ei und Milch zu einem glatten Teig ruhren.

2.Blaubeeren vorsichtig unterheben.
3.Teig in kleine Silikonformchen fillen.

o 3 EL Mehl
] 4.Bei 175 °C fur 8 Minuten backen.
¢ TEi Nahrwerte pro Portion (ca.)
¢ 2-3 EL Milch e Kalorien: 160 kcal
e 1 Handvoll Blaubeeren e Protein:6g
(frisch oder TK) e Kohlenhydrate: 25 g
e Fett:3g
e Ballaststoffe: 2 g
Tipps

o TK-Beeren nicht vorher auftauen.

e FUr extra SuUlRe etwas Vanille zugeben.
Varianten

e Mit Apfelstickchen oder Himbeeren.

e 1 ELJoghurtin den Teig fur mehr Fluffigkeit.




