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Vorwort

Die vegetarische Kiiche ist heute abwechslungsreicher, kreativer und alltagstauglicher denn je.
Dieses Buch zeigt, wie einfach es sein kann, kostliche Gerichte ohne Fleisch zuzubereiten, die
nicht nur gesund, sondern auch voller Geschmack sind. Mit der Hei3luftfritteuse wird das
Kochen dabei besonders unkompliziert: Sie spart Zeit, benétigt wenig Fett und sorgt trotzdem fiir
wunderbar knusprige Ergebnisse.

,Genial vegetarisch mit der HeiBluftfritteuse” ist fur alle gedacht, die mehr Gemuse,
Hulsenfrichte, Kase, Kartoffeln und kreative fleischlose Ideen in ihren Alltag bringen méchten —
ganz ohne stundenlang in der Kiiche zu stehen. Ob du bereits vegetarisch lebst, 6fter auf Fleisch
verzichten mochtest oder einfach neue Inspiration fir deine HeiBluftfritteuse suchst: In diesem
Buch findest du Rezepte, die leicht gelingen und richtig gut schmecken.

Von schnellen Snacks Uber sattigende Hauptgerichte bis hin zu leckeren Beilagen und kleinen
suiBen Extras bietet dir dieses Buch eine grol3e Auswahl an Rezepten, die sich ideal fiir den Alltag
eignen. Dabei wurde besonderer Wert darauf gelegt, dass die Zutaten gut erhiltlich sind und die
Zubereitung auch fir Einsteiger problemlos funktioniert.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Ausprobieren, Entdecken und Geniel3en. Moge dieses Buch
dich dazu inspirieren, die vegetarische Kiiche neu zu erleben — knusprig, einfach und voller
Genuss.

Einleitung

Vegetarisch kochen mit der HeiBBluftfritteuse ist eine wunderbare Maoglichkeit, gesunde und
schmackhafte Gerichte schnell und unkompliziert auf den Tisch zu bringen. Wahrend viele beim
Thema Airfryer zuerst an Pommes oder klassische Snacks denken, steckt in diesem Kiichengerat
viel mehr Potenzial — besonders fiir die fleischlose Kiiche.

Gemiuse bekommt in der HeiBluftfritteuse eine herrlich aromatische Rostnote, Kartoffeln werden
aul3en goldbraun und innen zart, Kasegerichte gelingen wunderbar knusprig, und selbst kreative
Hauptgerichte lassen sich mit wenig Aufwand zubereiten. Durch die heil3e Luftzirkulation
entstehen kostliche Ergebnisse mit deutlich weniger Fett als bei vielen herkdmmlichen
Zubereitungsarten.

Dieses Buch moéchte dir zeigen, wie vielseitig vegetarische Gerichte aus der Hei3luftfritteuse sein
kénnen. Die Rezepte sind so gestaltet, dass sie sowohl fiir Anfanger als auch fiir Fortgeschrittene
geeignet sind. Du findest einfache Alltagsgerichte, schnelle Ideen fiir die Feierabendkiiche,
knusprige Snacks flir Gaste und abwechslungsreiche Mahlzeiten fiir die ganze Familie.

Dabei steht nicht der Verzicht im Mittelpunkt, sondern der Genuss. Vegetarische Kiiche bedeutet
nicht, dass etwas fehlt — im Gegenteil: Sie er6ffnet eine groRe Vielfalt an Zutaten, Aromen und
Kombinationen. Frisches Gemiise, Krauter, wiirzige Marinaden, cremige Fillungen und knusprige
Toppings machen jedes Gericht zu einem kleinen Highlight.

Egal, ob du schon Erfahrung mit der HeiBBluftfritteuse hast oder gerade erst anfangst: Dieses Buch
begleitet dich Schritt fir Schritt und macht Lust darauf, Neues auszuprobieren. Lass dich
inspirieren und entdecke, wie genial vegetarisch die Kiiche aus der Heil3luftfritteuse sein kann.



Kapitel 1: Grundlagen der HeiBluftfritteuse

Die HeiBluftfritteuse hat sich in vielen Kiichen langst zu einem beliebten Alltagshelfer
entwickelt. Sie ermoglicht es, Speisen schnell, unkompliziert und mit deutlich weniger Fett
zuzubereiten als viele klassische Garmethoden. Besonders in der vegetarischen Kiiche bietet sie
unzahlige Moglichkeiten: Gemiise wird aromatisch und knusprig, Kartoffelgerichte gelingen
besonders gut, und auch kleine Snacks, Auflaufe oder kreative Hauptgerichte lassen sich einfach
umsetzen.

Wer die wichtigsten Grundlagen kennt, wird schnell merken, wie vielseitig dieses Gerat wirklich
ist. Schon mit ein wenig Ubung gelingen kostliche Gerichte, die nicht nur gut schmecken,
sondern auch Zeit sparen und den Kiichenalltag erleichtern.

So funktioniert die HeiBluftfritteuse

Die HeiBluftfritteuse arbeitet mit zirkulierender hei3er Luft. Im Inneren des Gerats wird Luft stark
erhitzt und mit hoher Geschwindigkeit um die Lebensmittel geleitet. Dadurch entsteht ein Effekt,
der dem Backen oder Rosten im Ofen dhnelt, allerdings deutlich schneller und oft auch intensiver.
Der groR3e Vorteil liegt darin, dass Speisen auf8en knusprig und innen zart werden kénnen, ohne in
viel Ol ausgebacken werden zu miissen. Oft reicht bereits ein kleiner Spritzer Ol oder sogar gar
kein zusatzliches Fett, um ein gutes Ergebnis zu erzielen.

Anders als beim klassischen Frittieren werden die Lebensmittel also nicht in heiBes Fett getaucht.
Stattdessen sorgt die heil3e Luft dafir, dass Feuchtigkeit an der Oberflache verdampft und die
Speise eine appetitliche Braunung bekommt. Gerade Gemiise, Kartoffeln, Tofu, Kasegerichte oder
panierte Snacks profitieren besonders von dieser Zubereitungsart.

Die HeiBBluftfritteuse heizt meist schnell auf, verkiirzt die Garzeit und bendtigt weniger Energie
als ein groRRer Backofen. Das macht sie besonders praktisch fiir kleine bis mittlere Portionen und
fir alle, die im Alltag unkompliziert kochen méchten.

Die richtige Temperatur und Garzeit

Temperatur und Garzeit spielen bei der HeiBluftfritteuse eine entscheidende Rolle. Schon
kleine Unterschiede kénnen das Ergebnis deutlich verandern. Deshalb lohnt es sich, die
Grundregeln zu kennen und das eigene Gerat nach und nach besser kennenzulernen.
Grundsatzlich gilt: Empfindliche Lebensmittel bendtigen eher niedrigere Temperaturen,
wahrend kraftigere oder starkehaltige Zutaten auch bei héheren Temperaturen wunderbar
gelingen. Gemiise wie Zucchini, Paprika oder Pilze braucht meist weniger Zeit als Kartoffeln,
StRkartoffeln oder panierte Snacks.

Niedrigere Temperaturen eignen sich gut fiir:
o empfindliches Gemuse
e Speisen mit Kase
e Backwaren
 Gerichte, die innen garen sollen, ohne auBen zu dunkel zu werden



Mittlere bis hohere Temperaturen eignen sich gut fir:
¢ Kartoffeln und Pommes
e paniertes Gemlise
e Tofu
e Ro&staromen bei festem Gemise wie Blumenkohl oder Rosenkoh

Wichtig ist auBerdem, die Lebensmittel moglichst gleichmaiig zu schneiden. Wenn Stiicke sehr
unterschiedlich grof3 sind, werden manche Stellen zu dunkel, wahrend andere noch nicht gar sind.
Ein gelegentliches Wenden oder Schiitteln des Korbs sorgt zusatzlich fiir ein gleichmaRigeres
Ergebnis.

Am Anfang hilft es, lieber etwas kiirzer zu garen und bei Bedarf noch ein paar Minuten zu
verlangern. So vermeidest du, dass empfindliche Zutaten austrocknen oder verbrennen.

Praktische Tipps fiir knusprige Ergebnisse

Damit Speisen in der Hei3luftfritteuse wirklich knusprig werden, kommt es nicht nur auf die
Temperatur an, sondern auch auf die richtige Vorbereitung.

Ein wichtiger Punkt ist, den Garkorb nicht zu voll zu machen. Die heil3e Luft muss frei zirkulieren
kénnen, damit alle Zutaten gleichmaRig gegart werden. Liegen die Stilicke zu dicht aufeinander,
entsteht eher ein gedampfter als ein knuspriger Effekt.

Auch etwas Trockenheit an der Oberflache hilft enorm. Frisch gewaschenes Gemlise sollte deshalb
gut abgetrocknet werden, bevor es gewlirzt oder gegart wird. Zu viel Feuchtigkeit verhindert eine
schone Braunung.

Ein kleiner Spritzer Ol kann bei vielen Rezepten sinnvoll sein. Das bedeutet nicht, dass groRe
Mengen Fett nétig sind, aber eine sehr feine Schicht Ol unterstiitzt die Knusprigkeit und
verbessert oft Farbe und Geschmack. Besonders Kartoffeln, Kichererbsen, Tofu oder panierte
Zutaten profitieren davon.

Weitere hilfreiche Tipps:

e Zutaten in moglichst gleich groBe Sticke schneiden

den Korb nicht tberfllen

das Gargut zwischendurch schtteln oder wenden

Gewlrze und Marinaden nicht zu nass anruhren

Panaden gut andrucken

weiches GemUse mit etwas Sorgfalt garen, damit es nicht zu schnell zerfallt

Wer besonders knusprige Ergebnisse mochte, kann viele Zutaten vor dem Garen leicht mit Starke,
Semmelbréseln oder einer feinen Panade umhiillen. Das sorgt fur zusatzliche Struktur und einen
angenehmen Biss.

Die besten Zutaten fiir vegetarische Airfryer-Gerichte

Die HeiBluftfritteuse eignet sich hervorragend fir eine groBe Vielfalt vegetarischer Zutaten. Viele
Lebensmittel entwickeln durch die heile Luft ein besonders intensives Aroma und eine schone Textur.
Besonders gut geeignet sind Kartoffeln in allen Varianten. Ob Pommes, Wiirfel, Spalten oder Rosti — sie
werden wunderbar knusprig und sind ein echter Klassiker im Airfryer.

Auch Gemdse ist ideal. Blumenkohl, Brokkoli, Rosenkohl, Karotten, Paprika, Zucchini, Auberginen und
Kurbis lassen sich hervorragend rosten. Sie erhalten eine feine Braunung und schmecken oft intensiver
als bei gekochter Zubereitung. 6



Weitere sehr gute Zutaten sind:

o SUBkartoffeln

e Kichererbsen

e Tofu

o Halloumi

e Feta in geeigneten Gerichten

o gefllite Champignons

e Teigtaschen, Wraps und kleine Snacks

e Brotchen, Toasts und herzhafte Backideen

Auch Hilsenfriichte spielen in der vegetarischen Airfryer-Kiiche eine wichtige Rolle. Kichererbsen
kénnen knusprig gerdstet werden, Linsen eignen sich fir Bratlinge und Bohnen lassen sich in
Fullungen oder Patties verarbeiten.

Kasehaltige Gerichte gelingen ebenfalls gut, solange die Temperatur passend gewahlt wird. Vor
allem Halloumi, Mozzarella in Panade oder Kasefiillungen in Gemiise oder Teig bringen viel
Abwechslung auf den Teller.

Entscheidend ist dabei immer die richtige Kombination aus Zutat, Schnittgrée, Wiirzung und
Garzeit. So entstehen aus einfachen Lebensmitteln Giberraschend vielseitige Gerichte.

Haufige Fehler vermeiden
Gerade zu Beginn ist es ganz normal, dass nicht jedes Gericht sofort perfekt gelingt. Viele typische
Probleme lassen sich jedoch leicht vermeiden.
Ein haufiger Fehler ist, den Korb zu voll zu machen. Wenn die Zutaten tbereinander liegen, kann die
heie Luft nicht richtig zirkulieren. Das Ergebnis ist oft weich statt knusprig.
Auch zu viel Feuchtigkeit ist problematisch. Sehr nasse Marinaden, frisch gewaschenes Gemiise oder
zu viele flissige Zutaten flihren schnell dazu, dass Speisen eher garen als rosten.
Ebenso wichtig ist die richtige Temperatur. Ist sie zu hoch, wird die AuBenseite schnell dunkel,
wahrend das Innere noch nicht fertig ist. Ist sie zu niedrig, fehlt oft die gewlinschte Braunung und
Knusprigkeit.

Zu den haufigsten Fehlern gehoren:

o Uberfilllung des Garkorbs

e zu groBe oder ungleich groBe Stucke

o zu viel Ol oder zu viel Marinade

o fehlendes Wenden oder Schutteln

e zu lange Garzeiten

* ungeeignete Zutaten ohne Anpassung der Temperatur

Auch das standige Offnen des Gerits kann den Garprozess storen. Natiirlich sollte man Speisen
kontrollieren, aber zu haufiges Nachsehen lasst Warme entweichen und kann die Garzeit unnétig
verlangern.

Wer Geduld mitbringt und sein Gerat nach und nach kennenlernt, wird schnell ein gutes Gefuhl dafur
entwickeln, welche Einstellungen am besten funktionieren.



Reinigung und Pflege

Eine regelmaBige Reinigung sorgt nicht nur fur Hygiene, sondern auch dafir, dass die HeiBluftfritteuse lange
gut funktioniert. Riickstande von Ol, Marinaden oder Kriimeln kénnen sich sonst festsetzen, unangenehme
Gerlche verursachen oder bei spateren Gerichten den Geschmack beeinflussen.

Nach jedem Gebrauch sollte der Korb beziehungsweise die Schublade gereinigt werden. Am besten gelingt
das, wenn das Geréat zunachst etwas abkihlt. Dann lassen sich Speisereste leichter entfernen.

Viele Einsatze sind spilmaschinengeeignet, dennoch lohnt sich ein Blick in die Bedienungsanleitung des
jeweiligen Geréts. Oft reicht schon warmes Wasser mit etwas Spulmittel und ein weiches Tuch oder
Schwamm.

Wichtig ist:

Ruckstande zeitnah entfernen

keine kratzenden Schwamme verwenden

Heizbereich vorsichtig kontrollieren

das Gerat nur im vollstandig trockenen Zustand wieder benutzen

Auch der Innenraum sollte regelmaBig geprift werden. Manchmal sammeln sich dort kleine Fett- oder
Krimelreste. Diese lassen sich mit einem leicht feuchten Tuch vorsichtig entfernen, sobald das Gerat
vollstandig abgekdhlt ist.

Eine gute Pflege tragt dazu bei, dass die HeiBluftfritteuse zuverlassig arbeitet und die Speisen auch
langfristig gleichmaBig gegart werden. Wer sein Gerat sauber halt, sorgt auBerdem dafir, dass Aromen
frisch bleiben und jedes Gericht seinen eigenen Geschmack behalt.



Kapitel 2: Vorrat, Wiirzen und clevere Kiichenhelfer

Wer vegetarisch mit der Hei3luftfritteuse kocht, braucht keine komplizierten Spezialzutaten. Im
Gegenteil: Viele kostliche Gerichte entstehen aus Lebensmitteln, die sich problemlos auf Vorrat
lagern lassen und in fast jeder Kiiche Platz finden. Mit einer gut sortierten Vorratskammer, den
passenden Gewilirzen und ein paar hilfreichen Kiichenhelfern wird das Kochen nicht nur
einfacher, sondern auch abwechslungsreicher.

Gerade in der vegetarischen Kiiche spielen Geschmack, Struktur und die richtige Wiirzung eine
besonders wichtige Rolle. Wenn Gemise, Hilsenfriichte, Kartoffeln, Kase oder Getreideprodukte
gut kombiniert und aromatisch abgeschmeckt werden, entstehen Gerichte, die sattigend, kreativ
und voller Genuss sind. Die Heil3luftfritteuse bringt dabei R6staromen und Knusprigkeit ins Spiel
— und genau das macht viele vegetarische Rezepte so besonders.

Die vegetarische Vorratskammer

Eine gute Vorratskammer ist die beste Grundlage fiir spontane und gelingsichere Gerichte. Wer
einige wichtige Zutaten immer im Haus hat, kann auch ohne gro3en Einkaufsaufwand schnell etwas
Leckeres zubereiten.

Besonders praktisch sind haltbare Grundzutaten, die sich vielseitig einsetzen lassen. Dazu gehéren
vor allem Kartoffeln, Zwiebeln, Knoblauch, Reis, Couscous, Bulgur, Nudeln, Linsen, Kichererbsen und
Bohnen. Auch passierte Tomaten, stlickige Tomaten aus der Dose oder Kokosmilch kénnen fiir viele
vegetarische Gerichte eine gute Basis sein.

In einer gut sortierten vegetarischen Kiiche sind auBerdem diese Zutaten besonders nitzlich:

e Kartoffeln und SuBkartoffeln

e Reis, Quinoa, Couscous oder Bulgur
e Nudeln und Lasagneplatten

¢ Kichererbsen, Linsen und Bohnen

e Haferflocken

e Semmelbrosel oder Panko

e Mehl, Speisestarke und Backpulver

e Nusse und Kerne

¢ Dosentomaten und Tomatenmark

e Pflanzenole wie Olivendl oder Rapsol

Auch im Kuhlschrank lohnt sich eine kleine Grundausstattung. Naturjoghurt, Kase, Feta, Halloumi, Eier,
frisches Gemuse, Zitronen und Krauter bringen Frische und Vielseitigkeit in viele Rezepte. Wer gerne
haufiger vegetarisch kocht, kann zusatzlich Tofu, Frischkase oder Blatterteig griffbereit haben.

Hilfreich ist es auch, einige Zutaten portionsweise zu lagern oder direkt vorzubereiten. Bereits gekochte
Kartoffeln, gegarte Hulsenfrichte oder gewaschenes GemUse sparen Zeit und machen spontane Gerichte
besonders unkompliziert.

Die Vorratskammer muss nicht UberfUllt sein. Entscheidend ist vielmehr, eine sinnvolle Auswahl an Zutaten
zu haben, die sich untereinander gut kombinieren lassen. Schon mit wenigen Basics lassen sich unzahlige
Gerichte zaubern.



