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Einleitung

Willkommen in der Blue-Zone-Airfryer-Kiiche

Mediterraner Genuss und unkompliziertes Kochen passen hervorragend zusammen. Dieses Kochbuch
zeigt dir, wie du Gemdiise, Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte, Kartoffeln, Fisch, Gefliigel, Niisse, Samen
und weitere ausgewahlte Zutaten abwechslungsreich in der HeiBluftfritteuse zubereitest.

Die Rezepte orientieren sich an einer (berwiegend pflanzenbetonten, mediterranen
Erndhrungsweise. Sie sind von den traditionellen Essgewohnheiten jener Regionen inspiriert, in denen
auffallend viele Menschen ein hohes Alter erreichen. Diese Gebiete werden haufig als Blue Zones
bezeichnet.

Dabei geht es nicht um strenge Regeln oder komplizierte Erndhrungspldane. Im Mittelpunkt stehen
einfache Gerichte, frische Zutaten, mal3volle Portionen und bewusster Genuss. Die HeiBluftfritteuse
unterstiitzt dich dabei, viele Speisen mit wenig zusitzlichem Ol zuzubereiten und dennoch
aromatische, goldbraune und knusprige Ergebnisse zu erzielen.

Die Rezepte wurden so gestaltet, dass sie auch flir Anfanger gut umsetzbar sind. Du bendtigst weder
auBergewohnliche Kochkenntnisse noch einen besonders groRen Vorratsschrank. Viele Zutaten
kannst du flexibel austauschen und an deinen Geschmack, die jeweilige Saison oder deinen
persodnlichen Bedarf anpassen.

Was die Ernahrung langlebiger Regionen auszeichnet

Als Blue Zones werden Regionen bezeichnet, in denen Ulberdurchschnittlich viele Menschen lange
leben und bis ins hohe Alter vergleichsweise aktiv bleiben. Zu den bekanntesten Gebieten gehéren
Okinawa in Japan, die Halbinsel Nicoya in Costa Rica, Loma Linda in den USA sowie die
Mittelmeerregionen Sardinien und lkaria.

Die traditionellen Erndhrungsweisen dieser Regionen unterscheiden sich voneinander. Dennoch
weisen sie einige Gemeinsamkeiten auf:

= Gemdise bildet einen wichtigen Bestandteil der taglichen Mahlzeiten.
= Hilsenfriichte wie Bohnen, Linsen und Kichererbsen werden regelmaRig gegessen.
= Vollkornprodukte, Kartoffeln oder andere naturbelassene Kohlenhydratquellen sorgen fir
Sattigung.
= Nisse und Samen ergédnzen den Speiseplan in kleinen Mengen.
= Fleisch wird haufig seltener und in kleineren Portionen verzehrt.
= Fisch spielt besonders in manchen Kiistenregionen eine Rolle.
= Stark verarbeitete Lebensmittel und stark gezuckerte Produkte werden traditionell nur selten
gegessen.
= Mabhlzeiten werden bewusst und haufig gemeinsam mit anderen genossen.
Nicht ein einzelnes Lebensmittel entscheidet Uber Gesundheit oder Lebenserwartung. Vielmehr
kommt es auf das Zusammenspiel der gesamten Lebensweise an. Neben der Erndhrung gehdren dazu
regelmalige Alltagsbewegung, soziale Kontakte, ausreichende Erholung und ein strukturierter
Tagesablauf.
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Dieses Buch konzentriert sich auf die kulinarische Seite: einfache, lberwiegend pflanzliche und
mediterran inspirierte Gerichte, die sich gut in den Alltag integrieren lassen.

Mediterrane Ernahrung einfach erklart

Die mediterrane Erndhrung orientiert sich an den traditionellen Essgewohnheiten verschiedener
Lander rund um das Mittelmeer. Dabei handelt es sich nicht um eine kurzfristige Diat, sondern um eine
vielseitige Form der Alltagskiiche.

Im Mittelpunkt stehen:

= Gemise und Obst

= Bohnen, Linsen und Kichererbsen

= Vollkorngetreide

= Kartoffeln

= Nisse und Samen

= Krauter und Gewtlirze

= Olivendl in mal3vollen Mengen

= Fisch und Meeresfriichte

= Naturjoghurt, Kase und Eier in passenden Portionen

= Geflligel als gelegentliche Ergdnzung
Gemise, Hilsenfriichte und Vollkornprodukte liefern Ballaststoffe und tragen zu
abwechslungsreichen Mahlzeiten bei. Krauter, Knoblauch, Zitrone, Tomaten und Gewtirze sorgen fiir
Geschmack, sodass grofl3e Mengen Salz oder schwere Saucen haufig nicht notwendig sind.

Fiir die mediterrane Kiiche musst du nicht jeden Tag aufwendig kochen. Eine einfache Mabhlzeit kann
bereits aus gerostetem Gemdse, Kichererbsen, einem Vollkornprodukt und einem Joghurt-Krauter-
Dip bestehen. Genau hier zeigt die HeiBluftfritteuse ihre Starke: Sie ermdoglicht unkomplizierte
Gerichte mit kurzen Vorbereitungszeiten.

Die wichtigsten Lebensmittel fur deine Kiiche

Mit einem Uberschaubaren Vorrat kannst du viele Rezepte aus diesem Buch zubereiten.

Gemiise

Besonders gut geeignet sind:

= Auberginen
= Zucchini

= Paprika

= Tomaten

= Brokkoli

= Blumenkohl
= Fenchel

= griine Bohnen
= SiiBkartoffeln
= Mohren

= Champignons
= Spinat

= rote Zwiebeln
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= Knoblauch

Frisches Gemise kannst du je nach Saison durch tiefgekiihlte Varianten ersetzen. Achte darauf,
Uiberschiissige Feuchtigkeit moéglichst zu entfernen, bevor du das Gemiise in den Airfryer gibst.

Hulsenfriichte

Kichererbsen, Linsen und Bohnen gehdren zu den wichtigsten pflanzlichen Eiwei- und
Ballaststoffquellen der Rezepte. Fiir eine schnelle Zubereitung eignen sich vorgekochte Produkte aus
dem Glas oder der Dose. Spiile sie vor der Verwendung griindlich ab und lasse sie gut abtropfen.

Getreide und sattigende Grundlagen

Praktische Basiszutaten sind:

= Haferflocken

= Vollkornbrot

= Vollkorn-Couscous

= Bulgur

= Quinoa

= Naturreis

= Polenta

= Vollkorn-Pita

= Kartoffeln und SiiBkartoffeln
Reis, Bulgur oder Quinoa missen in vielen Fallen vorgekocht werden, bevor sie im Airfryer
weiterverarbeitet werden.

Niisse und Samen

Mandeln, Walniisse, Pistazien, Sesam, Sonnenblumenkerne und Leinsamen erginzen herzhafte und
stiRe Gerichte. Da sie energiereich sind, reichen meist kleine Mengen aus.

Krauter und Gewlirze

Fiir mediterranes Aroma sorgen unter anderem:

= Basilikum

= Oregano

= Thymian

= Rosmarin

= Petersilie

= Dill

= Kreuzkiimmel

= Paprikapulver

= schwarzer Pfeffer

= Zimt
Frische Krauter gibst du am besten erst nach dem Garen hinzu. Getrocknete Krauter kannst du bereits
vor dem Garen mit den (brigen Zutaten vermischen.

Weitere Grundzutaten

Olivendl, Zitronensaft, Naturjoghurt, Feta, Eier, passierte Tomaten, Tomatenmark und ungesalzene
Gemisebrithe ermoglichen zahlreiche Kombinationen. Priife bei verpackten Lebensmitteln die
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Zutatenliste und wahle moglichst Produkte mit wenig zugesetztem Zucker und einer (iberschaubaren
Zutatenliste.

So funktioniert die HeiBluftfritteuse

Eine HeiBluftfritteuse arbeitet wie ein kompakter Umluftofen. Ein Heizelement erzeugt Warme,
wahrend ein Ventilator die heie Luft schnell im Garraum verteilt. Dadurch werden Lebensmittel von
mehreren Seiten gegart und konnen eine knusprige Oberflache entwickeln.

Damit die heiBe Luft zirkulieren kann, solltest du den Garkorb nicht zu voll beladen. Liegen die
Lebensmittel dicht Gbereinander, garen sie haufig ungleichmaBig und bleiben weicher.

Fiir gute Ergebnisse helfen folgende Grundregeln:

= Schneide die Zutaten moglichst gleichmaRig.

= Trockne feuchte Lebensmittel vor dem Wiirzen ab.

= Verwende Ol sparsam und verteile es gleichmiRig.

= Lasse zwischen groBeren Zutaten etwas Abstand.

= Schiittle oder wende die Zutaten wahrend des Garens.

= Kontrolliere empfindliche Lebensmittel lieber etwas friiher.
= Passe Zeit und Temperatur an dein Gerat an.

Die Leistung und GroBe unterscheiden sich von Modell zu Modell. Daher sind die Garzeiten in diesem
Buch als zuverlassige Richtwerte zu verstehen.

Temperaturen und Garzeiten richtig wahlen

Die meisten Airfryer-Gerichte werden bei Temperaturen zwischen 160 und 200 °C zubereitet.

Orientierung fur verschiedene Lebensmittel

Lebensmittel Temperatur Ungefahre Garzeit

Weiches Gemiise 175-185°C 8-15 Minuten
Festes Gemiise 180-195 °C 15-25 Minuten
Kartoffelspalten 190-200 °C 18-28 Minuten
Hulsenfruchtballchen 180-190°C 10-18 Minuten
Fischfilet 170-185 °C 8-15 Minuten
Geflugel 180-195 °C 12-22 Minuten
Muffins und Kiichlein 150-170°C 10-20 Minuten
Nusse und Samen 150-165 °C 3-8 Minuten

Kleine Stlicke garen schneller als grof3e. Auch die Ausgangstemperatur spielt eine Rolle: Direkt aus
dem Kihlschrank bendétigte Zutaten brauchen gegebenenfalls etwas langer.

Beginne beim ersten Versuch mit der kiirzeren angegebenen Garzeit. Verlangere sie anschlieend in
kleinen Schritten, bis das gewtlinschte Ergebnis erreicht ist.
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Fisch und Geflligel miissen vollstandig durchgegart sein. Bei Gefliigel sollte die Kerntemperatur an der
dicksten Stelle mindestens 75 °C erreichen. Ein Kiichenthermometer erleichtert die Kontrolle.

Welche Formen und Einsatze geeignet sind

Fiir Auflaufe, Eierspeisen, Muffins und Gerichte mit Sauce bendétigst du eine passende Form. Geeignet
sind grundsatzlich hitzebestandige Materialien, die auch im Backofen verwendet werden diirfen.

Dazu gehoren:

= kleine Metallformen

= Silikonformen

= ofenfeste Glasformen

= Keramikformen

= Muffinférmchen aus Silikon

= gelochte Backpapier-Einsitze
= kleine Grillschalen

Die Form muss sicher in den Garkorb passen. Rundherum sollte moglichst etwas Platz bleiben, damit
die heiBe Luft zirkulieren kann.

Leeres Backpapier darf nicht wahrend des Vorheizens in das Gerat gelegt werden. Der Luftstrom kann
es anheben und gegen das Heizelement driicken. Beschwere es deshalb immer ausreichend mit
Lebensmitteln.

Verwende keine Kunststoffbehalter und kein Geschirr, das nicht ausdriicklich als hitzebestdndig
gekennzeichnet ist. Beachte auRerdem die Hinweise des Gerateherstellers.

Weniger Ol, trotzdem aromatisch und knusprig

Fiir viele Airfryer-Rezepte geniigen ein bis zwei Teel6ffel Ol. Manche Zutaten, beispielsweise Niisse,
Lachs oder Kise, enthalten bereits eigenes Fett und benétigen kaum zusitzliches Ol.

Fir eine gleichmiRige Verteilung kannst du das Ol zunichst mit den Gewiirzen vermischen und
anschlieend unter die Zutaten geben. Ein Pinsel oder eine geeignete Olspriihflasche hilft ebenfalls bei
der sparsamen Dosierung.

Fiir eine knusprige Oberflache sind auBerdem folgende Punkte wichtig:

= Zutaten vor dem Garen gut abtrocknen.

= Gemdse nicht zu klein schneiden.

= Den Garkorb nicht Gberfillen.

= Lebensmittel nach der Halfte der Zeit wenden oder schiitteln.

= Marinaden nicht zu fllissig anrthren.

= Erst unmittelbar vor dem Garen salzen, wenn eine Zutat viel Wasser abgibt.
= Fertige Speisen sofort servieren.

Geschmack entsteht nicht nur durch Ol. Zitronenschale, Knoblauch, Paprikapulver, Kreuzkiimmel,
Rosmarin, Thymian und frische Krauter verleihen den Gerichten ein kraftiges Aroma.
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Tipps fur die Zubereitung als Anfanger

Bereite beim ersten Mal nicht mehrere unbekannte Komponenten gleichzeitig zu. Beginne mit einem
einfachen Gemiusegericht oder Kartoffelrezept und lerne dabei kennen, wie schnell dein Gerat
arbeitet.

Diese Tipps erleichtern dir den Einstieg:

Lies das Rezept vollstandig durch, bevor du beginnst.

Stelle alle Zutaten und Hilfsmittel bereit.

Schneide die Lebensmittel in dhnlich grol3e Stiicke.

Heize das Gerat vor, wenn es im Rezept oder in der Bedienungsanleitung empfohlen wird.
Kontrolliere das Gericht einige Minuten vor dem Ende der Garzeit.

Wende oder schiittle die Zutaten, wenn dies angegeben ist.

Verlangere die Garzeit nur schrittweise.

Notiere dir Anpassungen fiir dein Geréat.
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Lasse heiRe Formen kurz abkiihlen, bevor du sie herausnimmst.
10. Reinige den Garkorb nach jeder Verwendung.

Falls dein Airfryer kleiner ist, bereite groRere Mengen in zwei Durchgangen zu. Das dauert zwar etwas
langer, fiihrt aber meist zu einem besseren Ergebnis.

Sicherheit, Reinigung und Aufbewahrung

Stelle die HeiRluftfritteuse auf eine stabile und hitzebestandige Flache. Die Liiftungséffnungen miissen
frei bleiben. Halte ausreichend Abstand zu Wanden, Schranken und anderen Gegenstanden.

Wahrend des Betriebs werden der Garkorb, die Einsatze und teilweise auch das Gehause sehr heil3.
Verwende Topfhandschuhe und stelle heiRe Formen nur auf hitzebestindige Unterlagen. Offne den
Garkorb vorsichtig, da heil3er Dampf austreten kann.

Ziehe vor der Reinigung den Netzstecker und lasse das Gerat vollstandig abkihlen. Entferne
Speisereste mit einem weichen Schwamm und mildem Spulmittel. Scheuernde Reinigungsmittel oder
Metallgegenstande kdnnen die Beschichtung beschadigen. Ob einzelne Teile spiilmaschinengeeignet
sind, entnimmst du der Bedienungsanleitung.

Lasse zubereitete Speisen nicht unnoétig lange bei Raumtemperatur stehen. Reste sollten zeitnah
abgekiihlt, in gut verschlieBbaren Behaltern im Kihlschrank aufbewahrt und gewoéhnlich innerhalb
von ein bis zwei Tagen verbraucht werden. Gerichte mit Fisch, Eiern oder Gefliigel solltest du
besonders sorgfaltig kiihlen und vor dem Verzehr vollstindig erhitzen.

Mit diesen Grundlagen bist du gut vorbereitet, um die 90 mediterran inspirierten Airfryer-Rezepte
auszuprobieren und Schritt fiir Schritt deine eigenen Lieblingskombinationen zu entdecken.
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Teil 1 - Mediterranes Fruhstuck
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1. Tomaten-Eier aus dem Airfryer

VORBEREITUNGSZEIT

8 Minuten

GARZEIT PORTIONEN

10-13 Minuten 2

Zutaten

4 Eier

200 g Cherrytomaten

% kleine rote Zwiebel

1 TL Olivendl

% TL getrockneter Oregano
1 EL gehackte Petersilie
Salz

Pfeffer

Zubereitung

1. Die Cherrytomaten waschen und halbieren. Die
Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

2. Tomaten und Zwiebel mit Olivenodl, Oregano, etwas
Salz und Pfeffer vermengen.

3. Die Mischung auf zwei kleine, hitzebestandige
Formchen verteilen.

4. Bei 180 °C etwa 5 Minuten im Airfryer vorgaren.

5. Inder Mitte jeder Form zwei kleine Vertiefungen
bilden und jeweils zwei Eier hineinschlagen.

6. Bei 165 °C weitere 5-8 Minuten garen, bis das Eiweil3
gestockt ist. Das Eigelb darf je nach Geschmack noch
leicht weich bleiben.

7. Mit Petersilie bestreuen und warm servieren.

Tipp: Dazu passt eine Scheibe gerdstetes Vollkornbrot.

— 12 —
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2. Spinat-Feta-Eierformchen

VORBEREITUNGSZEIT

8 Minuten

GARZEIT PORTIONEN

10-12 Minuten 2

Zutaten

4 Eier

100 g frischer Babyspinat
60 g Feta

2 EL Naturjoghurt

1 Friihlingszwiebel

% TL getrockneter Oregano
1 TL Olivendl

Pfeffer

wenig Salz

Zubereitung

1. Den Babyspinat waschen, gut trocknen und grob
hacken.

2. Die Frihlingszwiebel putzen und in feine Ringe
schneiden.
Eier und Naturjoghurt in einer Schiissel verquirlen.

4. Spinat, Friihlingszwiebel und Oregano unterriihren.
Mit Pfeffer und wenig Salz wiirzen.

5. Zwei kleine, hitzebestandige Formen diinn mit Olivendl
einfetten.

6. Die Eiermischung hineingeben und den Feta
dariberkriimeln.

7. Bei 165 °C etwa 10-12 Minuten garen, bis die Eier
vollstandig gestockt sind.

8. Vor dem Servieren 2 Minuten ruhen lassen.

Tipp: Da Feta bereits salzig ist, solltest du zusatzliches Salz sparsam verwenden.
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