Vegane Protein-Airfryer-
Kiiche

FUR ANFANGER

120 schnelle und einfache proteinreiche Rezepte fiir die
HeiBluftfritteuse — von Friihstiick und Snacks bis zu Haupt-

gerichten und Desserts
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VEGANE PROTEIN-AIRFRYER-KUCHE FUR ANFANGER

Vorwort

Proteinreich, pflanzlich und unkompliziert aus dem Airfryer

Eine vegane Erndhrung kann abwechslungsreich, sittigend und proteinreich sein — und
mit der HeiBluftfritteuse lasst sie sich besonders unkompliziert in den Alltag integrie-
ren. Tofu, Tempeh, Seitan, Hiilsenfriichte, Edamame und viele weitere pflanzliche Zuta-
ten werden im Airfryer mit wenig Aufwand auBen knusprig und innen angenehm saftig.

Gerade fiir Einsteiger bietet die HeiBluftfritteuse viele Vorteile. Die Zubereitung ist iber
sichtlich, es wird meist nur wenig Ol benétigt und viele Gerichte gelingen ohne langes
Vorheizen oder aufwendiges Kochen am Herd. Gleichzeitig lassen sich kleine Portionen
ebenso gut zubereiten wie komplette Mahlzeiten.

Proteinreiche vegane Kiiche bedeutet dabei nicht, jeden Tag dieselben Zutaten zu essen.
Entscheidend ist vielmehr, verschiedene Proteinquellen miteinander zu kombinieren
und sie durch Gemiise, Vollkornprodukte, Kartoffeln, Reis, Niisse, Samen und passende
Gewtlirze zu erginzen.

Die Rezepte sind so aufgebaut, dass sie auch ohne groe Erfahrung gut umsetzbar sind.
Temperaturen und Garzeiten dienen als praktische Orientierung. Da sich Airfryer je
nach Modell, Gro3e und Leistung unterscheiden kénnen, empfiehlt es sich dennoch,
Speisen gegen Ende der Garzeit kurz zu kontrollieren.

Mit ein wenig Ubung wirst du schnell erkennen, welche Einstellungen fiir dein Gerét
besonders gut funktionieren. So entsteht Schritt fiir Schritt eine einfache Routine fiir
knusprige, pflanzliche und proteinreiche Mahlzeiten.
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Teil 1 - Grundlagen fiir die vegane

Protein-Airfryer-Kiiche
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PROTEINREICH VEGAN ESSEN - EINFACH ERKLART

Protein, auch Eiweil3 genannt, gehort neben Kohlenhydraten und Fett zu den Haupt-
nihrstoffen. Der Koérper bendtigt Protein unter anderem fiir Muskeln, Gewebe und zahl-
reiche Stoffwechselvorgéinge.

Auch mit einer veganen Ernahrung lasst sich Protein aus vielen unterschiedlichen Le-
bensmitteln aufnehmen. Besonders praktisch sind Tofu, Tempeh, Seitan, Linsen, Boh-
nen, Kichererbsen, Edamame, Sojaprodukte sowie einige Getreidearten, Niisse und Sa-
men.

Fiir eine abwechslungsreiche Erndhrung ist es sinnvoll, nicht nur auf eine einzelne Pro-
teinquelle zu setzen. Kombiniere beispielsweise Hiilsenfriichte mit Getreide, Tofu mit
Gemiise und Reis oder Seitan mit Kartoffeln und Salat.

PFLANZLICHE PROTEINQUELLEN IM UBERBLICK

Fiir die Airfryer-Kiiche eignen sich besonders:

e Tofu

e Riuchertofu

e Tempeh

e Seitan

e Kichererbsen

e Kidneybohnen

e schwarze Bohnen
e weifle Bohnen

e Linsen

e Edamame

e Sojagranulat

e Sojaschnetzel

e Lupinenprodukte
e Erbsenprodukte
e Haferflocken

e Quinoa

e Niisse

e Samen und Kerne

Viele dieser Zutaten kénnen direkt im Airfryer gegart werden. Andere werden zunéchst
gekocht oder eingeweicht und anschlieBend zu Bratlingen, Béllchen, Nuggets oder Fiil-
lungen verarbeitet.



VEGANE PROTEIN-AIRFRYER-KUCHE FUR ANFANGER

WIE VIEL PROTEIN STECKT IN TOFU, TEMPEH, SEITAN UND
HULSENFRUCHTEN?

Der Proteingehalt unterscheidet sich je nach Produkt und Hersteller. Die Angaben auf
der Verpackung sind deshalb immer die beste Orientierung.

Typische Werte pro 100 g kénnen ungefahr in folgenden Bereichen liegen:

e Naturtofu: etwa 12-16 g Protein
e Tempeh: etwa 18-20 g Protein

e Seitan: etwa 20-30 g Protein

gekochte Linsen: etwa 8-10 g Protein

gekochte Kichererbsen: etwa 7-9 g Protein

gekochte Bohnen: etwa 7-9 g Protein
e Edamame: etwa 11-13 g Protein

Diese Werte sind Richtwerte und konnen deutlich variieren.

DEN AIRFRYER RICHTIG KENNENLERNEN

Eine HeiBluftfritteuse arbeitet mit stark zirkulierender heiBer Luft. Dadurch werden
Lebensmittel von mehreren Seiten gegart und kénnen eine knusprige Oberflache entwi-
ckeln.

Je nach Gerét gibt es unterschiedliche Programme, Temperaturbereiche und Korbgro-
Ben. Fiir die Rezepte ist jedoch meist keine spezielle Automatik notwendig. Temperatur
und Zeit lassen sich in der Regel manuell einstellen.

Bei einem neuen Gerit lohnt es sich, zunéchst einige einfache Zutaten wie Kartoffeln,
Tofu oder Gemiise auszuprobieren. So lernst du schnell, wie kréftig dein Airfryer arbei-
tet.

TEMPERATUR UND GARZEIT RICHTIG WAHLEN

Viele vegane Airfryer-Gerichte gelingen bei Temperaturen zwischen 160 und 200 °C.
Als grobe Orientierung:

e empfindliche Backwaren: etwa 150-170 °C
e Bratlinge und Béllchen: etwa 170-190 °C
e Tofu und Tempeh: etwa 180-200 °C
e Kartoffeln und Gemiise: etwa 180-200 °C
e besonders knusprige Snacks: hiufig etwa 190-200 °C
Die tatsichliche Garzeit hingt von Gro e, Dicke, Feuchtigkeit und Menge der Zutaten ab.
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Kontrolliere neue Rezepte einige Minuten vor Ende der angegebenen Garzeit. Bei Bedarf
kannst du anschlieBend in kurzen Schritten weitergaren.

VORHEIZEN - WANN ES SINNVOLL IST
Nicht jeder Airfryer muss vorgeheizt werden. Bei vielen Gerichten kann direkt mit dem
Garen begonnen werden.

Vorheizen kann jedoch sinnvoll sein bei:

e panierten Speisen

e Bratlingen

o Tofu-Nuggets

e Backwaren

e Gerichten, die schnell eine knusprige Oberfldche bekommen sollen

Falls dein Gerat eine automatische Vorheizfunktion besitzt, kannst du diese verwenden.
Andernfalls reichen meist wenige Minuten.

OL SPARSAM UND GEZIELT VERWENDEN

Fiir viele Airfryer-Gerichte geniigt bereits eine kleine Menge Ol. Ein diinner Film auf der
Oberflache unterstiitzt die Braiunung und sorgt fiir eine angenehm knusprige Konsis-
tenz.

(Ol 14sst sich mit einem Pinsel oder einer geeigneten Spriihflasche besonders gleichmiRig
verteilen.

Zu viel Ol ist meist nicht notwendig und kann dazu fiihren, dass Lebensmittel schwer
oder weniger knusprig werden.

Fiir einige Gerichte ist {iberhaupt kein zusitzliches Ol erforderlich.

TOFU BESONDERS KNUSPRIG ZUBEREITEN

Fiir knusprigen Tofu eignet sich fester oder extra fester Tofu besonders gut.

Tupfe ihn vor der Zubereitung griindlich trocken. Je weniger iiberschiissige Fliissigkeit
vorhanden ist, desto besser kann die Oberfliche braunen.

Schneide den Tofu anschlieBend in Wiirfel, Streifen oder Scheiben und mariniere ihn
nach Geschmack.

Fiir eine zusétzliche Kruste kannst du etwas Speisestarke verwenden. Bereits 1 bis 2
Teeloffel reichen héiufig aus, um die Oberflache deutlich knuspriger werden zu lassen.

Verteile den Tofu moglichst in einer Lage im Garkorb und schiittle oder wende ihn wéh-
rend der Garzeit.
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TEMPEH UND SEITAN RICHTIG GAREN

Tempeh besitzt eine feste Struktur und eignet sich hervorragend zum Marinieren.
Schneide ihn in diinne Scheiben, Wiirfel oder Streifen, damit die Oberfliche moglichst
viel Wiirze aufnehmen kann.

Etwas Ol kann dabei helfen, dass Tempeh im Airfryer nicht zu trocken wird.

Seitan enthilt von Natur aus wenig Fett und kann bei zu langer Garzeit schnell fest oder
trocken werden. Deshalb sollte er eher kurz und bei mittlerer bis hoher Temperatur
gegart werden.

Marinaden und leichte Glasuren schiitzen die Oberfléche zuséatzlich vor dem Austrock-
nen.

HULSENFRUCHTE IM AIRFRYER VERWENDEN

Gekochte Kichererbsen und Bohnen lassen sich im Airfryer besonders gut rosten.

Vor dem Garen sollten sie griindlich abgetropft und moglichst trocken getupft werden.
AnschlieBend kénnen sie mit Gewiirzen und einer kleinen Menge Ol vermischt werden.

Hiilsenfriichte eignen sich auBerdem hervorragend als Grundlage fiir:

e Bratlinge
e Burger
Falafel
e Billchen

e Nuggets
e Fiillungen

Rohe getrocknete Hiilsenfriichte sollten nicht einfach direkt im Airfryer gegart werden.
Sie miissen entsprechend der jeweiligen Sorte vorher eingeweicht und gekocht werden.

PFLANZLICHE PROTEINPULVER SINNVOLL EINSETZEN
Proteinpulver kann bei Muffins, Kuchen, Pancake-Bites oder Friihstiicksriegeln verwen
det werden.

Geeignet sind beispielsweise Produkte auf Basis von:

e Erbsen
e Soja
e Reis

e Hanf

Mischungen verschiedener pflanzlicher Proteinquellen
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Proteinpulver bindet Fliissigkeit anders als normales Mehl. Deshalb sollte nicht zu viel
davon verwendet werden, wenn ein Rezept nicht ausdriicklich darauf abgestimmt ist.

Bei siiBen Rezepten eignen sich neutrale, Vanille- oder Schokoladensorten besonders
gut.

PANADEN OHNE EI ZUBEREITEN

Auch ohne Ei lassen sich knusprige Panaden herstellen.
Als feuchte Grundlage eignen sich beispielsweise:

e Pflanzendrink
e Sojajoghurt
e diinner Teig aus Mehl und Wasser
e Senf
e Aquafaba
AnschlieBend kénnen die Lebensmittel in Paniermehl, Panko, zerbroselten Cornflakes,

Haferflocken oder gemahlenen Niissen gewendet werden.

Ein leichter Olfilm sorgt fiir eine gleichmiBigere Briunung.

LEBENSMITTEL RICHTIG IM GARKORB VERTEILEN

Die heif3e Luft muss méglichst gut um die Lebensmittel zirkulieren kénnen.

Fiille den Korb deshalb nicht zu dicht. Besonders bei Tofu, Bratlingen, Gemiise oder
Kartoffeln verbessert etwas Abstand das Ergebnis.

Bei groferen Mengen ist es meist besser, in zwei Durchgéngen zu arbeiten, statt den
Korb vollsténdig zu iiberladen.

Backformen und Silikoneinsétze sollten ebenfalls nicht die gesamte Luftzirkulation
blockieren.

WENDEN UND SCHUTTELN - WANN ES NOTIG IST
Viele Gerichte werden gleichméBiger, wenn sie wéhrend der Garzeit einmal gewendet
oder geschiittelt werden.

Schiitteln eignet sich besonders fiir:

e Kartoffelwiirfel
e Kichererbsen
e Tofuwirfel

e Gemiise
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e Kkleine Snacks
Bratlinge, Schnitzel und grofere Stiicke sollten vorsichtig mit einer Zange oder einem

Pfannenwender gewendet werden.

Sehr empfindliche Speisen oder Backwaren miissen dagegen meistens nicht bewegt
werden.

MEAL PREP MIT DEM AIRFRYER
Der Airfryer eignet sich gut, um einzelne Bestandteile fiir mehrere Mahlzeiten vorzube-
reiten.

Du kannst beispielsweise gleichzeitig oder nacheinander zubereiten:

o Tofuwiirfel
e Tempeh
e Seitan
e gerdstete Kichererbsen
e Kartoffeln
e Gemise
e Bratlinge
Bewahre die Komponenten nach dem Abkiihlen getrennt in geeigneten Behéltern im

Kiihlschrank auf.

So lassen sich spéter schnell Bowls, Wraps, Salate oder warme Hauptgerichte zusam-
menstellen.

GEEIGNETE FORMEN UND ZUBEHOR

Je nach Airfryer kénnen kleine backofengeeignete Formen verwendet werden.
Praktisch sind beispielsweise:

e Kkleine Auflaufformen

e Silikonformen

e Muffinférmchen

e Backformen aus Metall

e hitzebestindige Glasschalen

e Backpapier mit geeigneter Luftzirkulation
o Grill- oder Einlegegitter

Achte immer darauf, dass das Zubehor in Gré3e und Material fiir dein Gerit geeignet ist.
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Lose Backpapierblétter sollten nicht ohne Lebensmittel im hei3en Airfryer liegen, da sie
durch den Luftstrom angehoben werden kénnen.

HAUFIGE ANFANGERFEHLER VERMEIDEN

DEN KORB ZU VOLL MACHEN

Zu viele Lebensmittel auf einmal verhindern eine gute Luftzirkulation. Das Ergebnis
wird eher weich als knusprig.

ZU LANGE GAREN

Tofu, Seitan und Backwaren konnen schnell trocken werden. Kontrolliere sie deshalb
rechtzeitig.

ZU VIEL OL VERWENDEN

Mehr Ol bedeutet nicht automatisch mehr Knusprigkeit. Oft geniigt bereits eine kleine
Menge.

LEBENSMITTEL NICHT TROCKNEN

Feuchte Kichererbsen, Tofu oder Gemiise braunen schlechter.

GARZEITEN ANDERER GERATE GENAU UBERNEHMEN

Airfryer unterscheiden sich in Leistung und Bauweise. Nutze Garzeiten deshalb als Ori-
entierung und passe sie bei Bedarf an.

NICHT WENDEN ODER SCHUTTELN

Bei vielen kleinen Lebensmitteln verbessert ein kurzes Schiitteln zur Halbzeit das Ergeb
nis deutlich.

REINIGUNG UND PFLEGE
Lass den Airfryer nach der Benutzung zunéchst vollstdndig abkiihlen.
Entferne anschlie3end herausnehmbare Teile und reinige sie entsprechend den Herstel

lerangaben. Bei vielen Gerdten kénnen Korb und Einsatz mit warmem Wasser, etwas
Spiilmittel und einem weichen Schwamm gereinigt werden.

Verwende keine scharfen Gegensténde oder stark scheuernden Reinigungsmittel auf
beschichteten Oberfléchen.

Eingebrannte Riickstinde lassen sich leichter entfernen, wenn der Korb einige Minuten
in warmem Wasser eingeweicht wird.
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Wische den Innenraum regelmé Big vorsichtig aus und achte darauf, dass keine Speise-
reste in der Ndhe des Heizelements zuriickbleiben.

Eine regelmifBige Reinigung verhindert Geriiche und sorgt dafiir, dass dein Airfryer
langfristig zuverlassig arbeitet.
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Teil 2 - Proteinreiches Friihstick

aus dem Airfryer
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1. Protein-Bananen-Hafer-Muffins

Fiir 6 Muffins

| ZUTATEN:

o 1reife Banane

e 100 g Haferflocken

e 30 g veganes Vanille-Proteinpulver
e 120 ml Sojadrink

e 1EL Erdnussmus

e 1TL Backpulver

e > TL Zimt

ZUBEREITUNG:

1.

N o v o

Die Banane in einer Schiissel mit einer Gabel fein zerdriicken.

Haferflocken, Proteinpulver, Sojadrink, Erdnussmus, Backpulver und Zimt hinzu-
fligen und alles griindlich verriihren.

Den Teig auf 6 Silikon-Muffinférmchen verteilen.

Die Férmchen in den Airfryer stellen.

Bei 160 °C etwa 13-16 Minuten backen.

Mit einem Holzstdbchen priifen, ob die Muffins durchgebacken sind.

Kurz abkiihlen lassen und aus den Férmchen l6sen.

Protein: ca.8 g pro Muffin
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2. Quitten-Kardamom-Protein-Muffins

Fiir 6 Muffins

ZUTATEN:
e 100 g Hafermehl

e 35 g veganes Vanille-Proteinpulver
e 1kleine Quitte

150 ml Sojadrink

e 2 EL ungesiif3tes Apfelmus

1TL Backpulver

> TL gemahlener Kardamom

1EL gehackte Mandeln

ZUBEREITUNG:
Die Quitte waschen, schilen, entkernen und fein reiben.
Hafermehl, Proteinpulver, Backpulver und Kardamom miteinander vermischen.

Sojadrink und Apfelmus unterriihren.

1
2
3
4. Die geriebene Quitte und die gehackten Mandeln vorsichtig unterheben.
5. Den Teig auf 6 kleine Silikon-Muffinférmchen verteilen.

6. Bei1l60 °C etwa 15-18 Minuten im Airfryer backen.

7. Mit einem Holzstébchen priifen, ob die Muffins durchgebacken sind.

8

Vor dem Herauslosen einige Minuten abkiihlen lassen.

Protein: ca. 8 g pro Muffin
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