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Teil 1 — Willkommen in der
Dual-Zone-Airfryer-Kiiche

— & -—

Vorwort — Doppelte Moglichkeiten,

einfacher Genuss

Stell dir vor, du bereitest ein knuspriges Hihnchen mit goldbraunen Kartoffelspalten zu - und beides ist
gleichzeitig fertig. Kein Warten auf die Beilage, kein zweites Kiichengerat und kein kompliziertes Abstimmen
verschiedener Garzeiten. Genau darin liegt der besondere Vorteil einer Doppelkammer-HeiBluftfritteuse.

Mit einem Dual-Zone-Airfryer eréffnen sich dir zahlreiche Méglichkeiten, deinen Kochalltag einfacher und
abwechslungsreicher zu gestalten. Wahrend in der einen Kammer ein saftiges Hauptgericht gart, entstehen in
den anderen knusprigen Kartoffeln, aromatisches Gemiise oder eine passende Beilage. Beide Garzonen lassen
sich bei entsprechend ausgestatteten Geraten unabhingig voneinander einstellen.

Ob du fiir dich allein, zu zweit oder fiir deine Familie kochst: Mit etwas Planung kannst du vollstandige
Mahlzeiten zubereiten, ohne mehrere Topfe und Pfannen gleichzeitig im Blick behalten zu missen.

Dieses Kochbuch zeigt dir, wie du die beiden Garkammern sinnvoll kombinierst und aus einfachen Zutaten
kostliche Gerichte zauberst. Dabei geht es nicht um komplizierte Kiichentechniken, sondern um alltagstaugliche
Rezepte, die auch Anfangern gelingen kénnen.

Das erwartet dich in diesem Buch:

150 abwechslungsreiche Rezepte, die zu 75 vollstandigen Doppelkammer-Menis zusammengestellt sind. Jedes
Meni besteht aus zwei Gerichten, die geschmacklich zusammenpassen und fiir die gemeinsame Zubereitung
vorgesehen sind.

Du entdeckst knusprige Hahnchengerichte mit passenden Kartoffelbeilagen, aromatische Fischgerichte mit
Gemdise, herzhafte Familienklassiker, vegetarische Kombinationen und kreative Snacks. Auch fiir ein schnelles
Abendessen nach einem langen Tag findest du zahlreiche Ideen.

Damit du dich von Anfang an sicher fihlst, lernst du zunachst die wichtigsten Grundlagen deiner Doppelkammer-
HeiBluftfritteuse kennen. Du erfahrst, wie du Temperaturen und Garzeiten einstellst, unterschiedliche
Lebensmittel kombinierst und beide Kammern moglichst effizient nutzt.

Im Rezeptteil begleiten dich (ibersichtliche Zutatenlisten, verstandliche Zubereitungsschritte und praktische
Hinweise zur Abstimmung der beiden Garzonen. Erganzende Garzeitentabellen helfen dir dabei, die
Einstellungen an dein Gerat anzupassen.

Ein 30-Tage-Erndhrungsplan mit passenden Einkaufslisten unterstiitzt dich bei der Organisation deiner
Mahlzeiten. So kannst du neue Gerichte ausprobieren und gleichzeitig deinen Einkauf und deine Kiichenarbeit
besser planen.
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Die Rezepte sind fir Dual-Zone-HeiRluftfritteusen verschiedener Hersteller konzipiert. Da Fassungsvermdgen,
Heizleistung, Programme und Bedienung je nach Modell unterschiedlich ausfallen, kénnen Garzeiten und

Temperaturen leicht abweichen.

Du musst kein erfahrener Hobbykoch sein, um mit diesem Buch zu starten. Beginne mit einfachen
Kombinationen, lerne dein Gerat kennen und entdecke Schritt fir Schritt, welche Gerichte dir besonders gut

gelingen.

Zwei Kammern, 150 Rezepte und 75 komplette Mens - fiir mehr Abwechslung, weniger Kiichenstress und jede

Menge Genuss.

Viel Freude beim Ausprobieren und guten Appetit!
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Kapitel 1 — Die Doppelkammer-
Heillluftfritteuse kennenlernen

1.1 Was ist ein Dual-Zone-Airfryer?

Ein Dual-Zone-Airfryer ist eine Hei3luftfritteuse mit zwei getrennt nutzbaren Garzonen. Je nach Modell sind das
zwei Schubladen oder ein gréBerer Garraum mit Trennwand. Bei unabhangig steuerbaren Zonen kannst du
Temperatur, Garzeit und Programm fir jede Kammer einzeln einstellen.

Das Gerat arbeitet dhnlich wie ein kompakter Umluftbackofen: Ein Ventilator verteilt heiBe Luft um die
Lebensmittel. So lassen sich Fleisch, Fisch, Gemiise, Kartoffeln und viele Backwaren mit wenig zusatzlichem Ol
zubereiten.

1.2 Welche Vorteile bieten zwei Kammern?

Du kannst Hauptgericht und Beilage parallel garen und ihre Zubereitung aufeinander abstimmen. Wahrend
beispielsweise Kartoffelspalten kraftig braunen, gart in der anderen Kammer ein empfindliches Fischfilet bei
niedrigerer Temperatur.

Flir groRere Mengen verteilst du dasselbe Gericht auf beide Kammern. Bei kleinen Portionen geniigt haufig eine
Zone. Oft brauchst du dadurch weniger Pfannen und Backbleche.

Wenig Ol macht ein Gericht allerdings nicht automatisch kalorienarm. Auch eine mégliche Energieersparnis
gegenliber dem Backofen hangt von Gerat, Menge und Garzeit ab.
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1.3 So nutzt du beide Garzonen
Drei Moglichkeiten stehen dir zur Verfligung:

¢ Gleiche Garzeiten: Starte beide Gerichte gleichzeitig.

¢ Unterschiedliche Garzeiten: Beginne mit dem langer garenden Gericht und starte die zweite Kammer

entsprechend spater.

o Dasselbe Gericht in beiden Kammern: Verteile die Zutaten gleichmaBig und verwende passende
Einstellungen fiir beide Zonen.

1.4 Was unterscheidet ihn vom klassischen Airfryer?

Ein klassischer Airfryer besitzt meist einen Garraum mit einer gemeinsamen Temperatureinstellung. Ein Dual-
Zone-Gerat bietet mehr Flexibilitat fiir unterschiedliche Gerichte, benétigt aber haufig mehr Stellflache.

Entscheidend ist neben dem Gesamtvolumen die Form der einzelnen Korbe. Breite Fischfilets oder
Auflaufformen passen nicht in jede Kammer. Priife deshalb vorab, ob ausreichend Platz vorhanden ist.

1.5 SYNC, Smart Finish und MATCH

Die Bezeichnungen und die Bedienung unterscheiden sich je nach Hersteller.

SYNC oder Smart Finish stimmen unterschiedlich lange Garvorgéange auf einen gemeinsamen Endzeitpunkt ab.
Du stellst beide Kammern ein und aktivierst die entsprechende Funktion.

MATCH Ubertragt die Einstellungen einer Kammer auf die andere. Das ist praktisch, wenn du gréBere Mengen

desselben Gerichts zubereitest.

Ohne Synchronisationsfunktion koordinierst du den Start selbst: Benétigen Kartoffeln voraussichtlich 25 Minuten
und Hahnchenstreifen 15 Minuten, startest du die Hahnchenstreifen zehn Minuten spater.

1.6 Ein Menii planen

Bereite die Zutaten beider Gerichte vor.

Stelle fiir jede Kammer die im Rezept vorgesehene Temperatur und Garzeit ein.

1
2
3. Aktiviere die Synchronisation oder plane den versetzten Start.
4. Wende oder schiittle die Lebensmittel nach Rezept.

5

Priife vor dem Servieren, ob beide Gerichte gar sind.

Garzeiten dienen als Orientierung. Gerat, Flllmenge, GréBe und Ausgangstemperatur der Lebensmittel konnen
die Dauer verandern. Kontrolliere neue Rezepte deshalb frithzeitig. Bei Fleisch und Fisch hilft ein
Lebensmittelthermometer, die im Rezept angegebene sichere Kerntemperatur zu priifen.

1.7 Welche Lebensmittel kommen in welche Kammer?

In diesem Buch ist Kammer 1 meist flir das Hauptgericht und Kammer 2 fiir die Beilage vorgesehen. Bei gleich
grofBen Zonen kannst du diese Zuordnung tauschen.
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Hauptgerichte Beilagen

Gefliigel, Fleisch und Hackballchen Kartoffelspalten und Sti3kartoffeln
Fischfilets und Garnelen Brokkoli, Karotten und Blumenkohl
Tofu, Tempeh und Halloumi Paprika, Zucchini und Kichererbsen
Gefiilltes Gemiise und kleine Auflaufe Brotchen und herzhafte Snacks

Bei unterschiedlich groBen Kammern erhalt das volumindsere Gericht den groBeren Korb. Verteile die Zutaten
locker, damit die heiBe Luft sie gut erreicht. GrolRere Mengen bendétigen gegebenenfalls mehrere Durchgange.

1.8 Dein Gerit richtig nutzen

Lies vor der ersten Verwendung die Bedienungsanleitung. Sie enthalt die verbindlichen Angaben zu

Programmen, Fiillmengen, Temperaturgrenzen und geeignetem Zubehor.

Verwende nur passende, ausreichend hitzebestiandige Formen, die die Luftzirkulation nicht behindern. Beachte
auBerdem, ob dein Gerat beim Offnen einer Schublade pausiert und wie du den Garvorgang anschlieBend

fortsetzt.
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Kapitel 2 — Grundlagen fiir gelungene
Airfryer-Gerichte

GleichmaBig geschnittene Zutaten, wenig Oberflachenfeuchtigkeit und ausreichend Platz im Korb helfen dir,

Speisen gleichmaRig zu garen und appetitlich zu braunen.

2.1 Temperaturen und Garzeiten

Orientiere dich an den Einstellungen des jeweiligen Rezepts. Dicke Stiicke benétigen meist langer als diinne;
auch Fullmenge, Ausgangstemperatur und Geratemodell beeinflussen die Dauer.

Kontrolliere neue Gerichte einige Minuten vor dem angegebenen Garzeitende. Wird die Oberflache zu dunkel,
bevor das Innere gar ist, reduziere die Temperatur und gare weiter. Notiere dir bewahrte Einstellungen fiir dein
Gerat.

2.2 Wann ist Vorheizen sinnvoll?

Vorheizen kann bei panierten Speisen, Kartoffelspalten oder bestimmten Backwaren hilfreich sein. Bei anderen
Gerichten ist es nicht erforderlich.

Richte dich nach dem Rezept und der Bedienungsanleitung. Heize nur die bendtigten Kammern vor und
berticksichtige diese Zeit bei deiner Meniiplanung.
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2.3 Ol sparsam dosieren
Verteile das Ol vor dem Garen gleichmiRig auf den Zutaten, am besten durch Vermischen in einer Schiissel.

Als Orientierung reichen fiir 300 g Kartoffeln oder festes Gemiise hiufig 5-10 g Ol. Fettreicher Fisch und
vorfrittierte Tiefkiihlprodukte benétigen oft kein zusatzliches Ol. MaRgeblich bleibt die Rezeptangabe.

Verwende ein fiir die Gartemperatur geeignetes Ol. Beachte bei Olsprays die Hinweise zur Beschichtung deines
Gerats.

2.4 So werden die Speisen knusprig

e Trocken vorbereiten: Tupfe gewaschene Zutaten griindlich trocken und lasse (iberschiissige Marinade
abtropfen.

o GleichmiRig schneiden: Ahnlich groRRe Stiicke garen gleichmaRiger.

e Platz lassen: Verteile panierte und empfindliche Lebensmittel moglichst nebeneinander.

e Panierungen andriicken: Gut haftende Brosel I6sen sich weniger leicht im Luftstrom.

Mebhr Hitze und mehr Ol verbessern das Ergebnis nicht automatisch. Entscheidend ist, dass Feuchtigkeit
entweichen kann, ohne dass die Oberflache verbrennt.

2.5 Lebensmittel hygienisch vorbereiten

Bewahre rohes Fleisch und Fisch bis zur Verarbeitung gekihlt auf. Verwende getrennte Bretter, Zangen und
Teller flr rohe und verzehrfertige Zutaten. Reinige Hande, Arbeitsflaichen und Utensilien nach dem Kontakt mit

rohen Lebensmitteln griindlich.

Priife bei Fleisch, Geflligel, Hackfleisch und Fisch die im Rezept angegebene sichere Kerntemperatur an der
dicksten Stelle. Die Braunung allein zeigt nicht zuverlassig, ob das Innere ausreichend erhitzt ist.

Serviere fertige Speisen direkt oder kiihle sie zligig ab, wenn du sie aufbewahren méchtest.

2.6 Wenden und Schiitteln

Kartoffelspalten, Pommes und Gemiisewdrfel braunen gleichmaRiger, wenn du sie wahrend des Garens
schittelst oder wendest. Beachte dafiir die Rezeptangaben.

Frikadellen kannst du vorsichtig mit einer geeigneten Zange wenden. Empfindliche Fischfilets, iberbackene

Speisen, Muffins und Auflaufe bleiben moglichst unbewegt.

Offne die Kammer vorsichtig: Es kdnnen heier Dampf und heie Luft austreten.
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2.7 Wenn das Ergebnis noch nicht passt

Problem Mogliche Abhilfe

Oberflache bleibt weich Zutaten trockener vorbereiten und kleinere Mengen garen
AuBen dunkel, innen noch nicht gar Temperatur reduzieren und weitergaren

Fleisch oder Fisch wird trocken Friher kontrollieren und Garzeit verkiirzen
UngleichmaBige Braunung Stlicke gleichmaRiger schneiden und bei Bedarf wenden

i Garvorgang unterbrechen und nach dem Abkihlen
Rauch oder unangenehme Geriiche . N
Riickstande entfernen

2.8 Zubehor, Reinigung und Pflege

Eine Kiichenwaage, ein Lebensmittelthermometer und beschichtungsschonende Zangen erleichtern die
Zubereitung. Back- und Silikonformen miissen zur Kammer passen, hitzebestindig und fir das Gerat geeignet

sein.

Verwende Backpapier nur nach Herstellerangabe und niemals lose beim Vorheizen. Es kann durch den Luftstrom
an das Heizelement gelangen. Einlagen dirfen die Luftzirkulation nicht unzulassig behindern.

Schalte das Gerat nach Gebrauch aus, ziehe vor der Reinigung den Netzstecker und lasse es abkiihlen. Reinige
Korbe und Einsatze nach Anleitung mit geeigneten, schonenden Mitteln. Trockne alle Teile vollstandig und

tauche das elektrische Hauptgerat niemals in Wasser.

— 14 —
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Kapitel 3 — Zwei Gerichte gleichzeitig

zubereiten

Mit etwas Vorbereitung lassen sich Hauptgericht und Beilage so abstimmen, dass du beides gemeinsam

servieren kannst.

3.1 Hauptgericht und Beilage kombinieren

Wahle Gerichte, die sich geschmacklich ergdnzen. Zu saftigem Fleisch passen knusprige Kartoffeln, zu wiirzigen
Falafel gerostetes Gemiise und ein frischer Dip.

Hauptgericht Beilage

Zitronen-Hihnchenbrust Rosmarin-Kartoffeln
Lachsfilet mit Krautern Griiner Spargel
Rinderfrikadellen Kartoffel-Wedges
Falafel StBkartoffelwiirfel
Tofu-Nuggets Brokkoli mit Sesam

Ahnliche Garzeiten erleichtern die Planung. Unterschiedliche Temperaturen sind bei unabhingig steuerbaren
Kammern kein Problem.
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3.2 Unterschiedliche Garzeiten abstimmen

Starte das langer garende Gericht zuerst. Die Verzogerung fiir die zweite Kammer ergibt sich aus dem
Unterschied der beiden Garzeiten.

Beispiel: Hihnchenbrust mit Kartoffelspalten

Einstellung Kammer 1 Kammer 2
Gericht Hahnchenbrust Kartoffelspalten
Temperatur 180 °C 200 °C
Geplante Garzeit 18 Min. 25 Min.

Start Nach 7 Min. Sofort

Mit SYNC oder Smart Finish tibernimmt das Gerat die zeitliche Abstimmung. Ohne diese Funktion stellst du dir
einen Timer flir den spateren Start.

Die Angaben sind Planungswerte. Priife beide Gerichte vor dem Servieren und verlangere die Garzeit bei Bedarf.

3.3 Mahlzeiten fiir die Familie planen

Wahle fir die Woche verschiedene Hauptzutaten und verwende passende Beilagen mehrfach. Kartoffeln,
Paprika oder Brokkoli lassen sich mit wechselnden Gewlirzen abwechslungsreich zubereiten.

Berlicksichtige dabei Vorlieben und Vorrate. Du kannst beide Kammern auch fiir unterschiedliche Hauptgerichte
nutzen und einen Salat oder Dip separat vorbereiten.
3.4 Portionsgrof3en anpassen

Die folgenden Rohmengen dienen als grobe Orientierung. Passe sie an Appetit und Zusammensetzung des

Mendis an.
Lebensmittel 1 Person 2 Personen 4 Personen
Hahnchenbrust 150 g 300¢g 600 g
Fischfilet 150 g 300 g 600 g
Tofu 150 g 300 g 600 g
Kartoffeln 200 g 400 g 800 g
Gemiise als Beilage 200 g 400 g 800 g

Fir drei Personen multiplizierst du die Mengen der Einzelportion mit drei.

Mehr Zutaten bedeuten nicht automatisch eine entsprechend langere Garzeit. Entscheidend ist, wie locker sie
im Korb liegen. Teile groBere Mengen gegebenenfalls auf mehrere Durchgange auf.

3.5 Vorbereiten und Zeit sparen

Lies beide Rezepte durch und stelle alle Zutaten bereit, bevor du beginnst. Bereite zunachst das Gemise und
anschlieBend rohe tierische Lebensmittel mit getrennten oder frisch gereinigten Utensilien vor.
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Rihre Marinaden und Dips an, wiege Gewdirze ab und lege bendtigtes Zubehor bereit. Verderbliche Zutaten
bleiben bis zur Verwendung im Kihlschrank. Wahrend des Garens kannst du den Tisch decken oder kalte
Beilagen fertigstellen.

3.6 Die Kapazitit sinnvoll nutzen

Neben dem Volumen zahlt die nutzbare Bodenflache der Korbe. Breite Filets, panierte Stlicke und Backformen
brauchen ausreichend Platz.

Verteile grolRere Mengen bei Bedarf auf beide Kammern. Passt ein vollstandiges Men nicht hinein, bereite
einen Teil separat zu oder plane mehrere Durchgénge ein. Uberfiillte Kérbe erschweren eine gleichmaRige
Garung.

3.7 Einfach vorkochen
Du musst keine vollstandigen Mahlzeiten vorbereiten, um spater Zeit zu sparen:

e Schneide geeignetes Gemiise vor und bewahre es gekihlt in geschlossenen Behaltern auf.
e Mische trockene Gewdirze fiir mehrere Gerichte.

o Friere geeignete Zutaten portionsweise ein und beschrifte sie mit Inhalt und Datum.

¢ Plane empfindliche Zutaten fiir aufeinanderfolgende Mahlzeiten ein.

Kihle gegarte Speisen zligig ab und lagere sie passend zur empfindlichsten Zutat. Erhitze aufbewahrte
Mahlzeiten vor dem Verzehr griindlich.

3.8 Die Meniis im Rezeptteil verwenden

Die 75 Menlis bestehen jeweils aus zwei Rezepten. Du findest dazu Zutaten, Portionsangaben, Vorbereitung,
Garzeit, Temperatur und einen gemeinsamen Zeitplan. Beachte zusatzliche Ruhe-, Kiihl- oder Gefrierzeiten.

Die geschatzten Nahrwerte pro Portion fiir jedes Rezept und pro Person fiir jedes Meni findest du gesammelt im
Anhang ,Nahrwerttabelle" am Ende des Buches. Sie umfassen Kalorien, Eiweil3, Fett, gesattigte Fettsauren,
Kohlenhydrate, Zucker, Ballaststoffe und Natrium. Je nach Zutaten und Portionsgroe kénnen die Werte
abweichen.

Du kannst Hauptgerichte und Beilagen frei austauschen. Berechne bei neuen Kombinationen die
Startverzogerung erneut und bertiicksichtige alle Wende- und Kontrollschritte.
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Kapitel 4 — Friihstiick und herzhafter

Brunch

Ein guter Morgen beginnt mit einem Friihstlick, das schmeckt und unkompliziert gelingt. Mit deiner
Doppelkammer-HeiBluftfritteuse kannst du herzhafte und siiRe Friihstilicksideen gleichzeitig zubereiten, ohne

mehrere Pfannen oder den Backofen zu bendtigen.

In diesem Kapitel erwarten dich acht abwechslungsreiche Friihstlicksmeniis mit insgesamt 16 Rezepten. Von
knusprigen Kartoffeln und herzhaften Eiermuffins tiber frisch gebackene Brétchen bis hin zu warmen Friichten

und stiRen Pancakes ist fur unterschiedliche Vorlieben etwas dabei.

Alle Menis sind fiir zwei Personen ausgelegt. Die Temperaturen und Garzeiten sind Richtwerte und kénnen je
nach Modell, Flillmenge und Grée deiner Garkammern abweichen. Fir Muffins und andere Backwaren
benotigst du kleine, hitzebestandige Formen, die fiir deine Hei3luftfritteuse geeignet sind.

Menu 1 — Herzhafter Frithstiicksstart
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1. Knusprige Friihstiickskartoffeln

Kammer 1 2 Portionen 10 Min. Vorbereitung 20 Min. Garzeit 190 °C
ZUTATEN
e 350 g festkochende Kartoffeln e 2 g getrockneter Rosmarin
e 10 g Rapsol e 1gSalz
e 3 g Paprikapulver, edelstf e 1 g schwarzer Pfeffer
e 2 gKnoblauchpulver

ZUBEREITUNG

Wasche die Kartoffeln griindlich und schneide sie mit Schale in etwa 2 cm groRe Wiirfel. Tupfe sie
anschlieBend mit Klichenpapier trocken.

=

Vermische die Kartoffelwirfel in einer Schiissel mit Rapsol, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Rosmarin, Salz
und Pfeffer.

Verteile die gewiirzten Kartoffeln moglichst gleichmaRig in Kammer 1.

Stelle den Airfryer auf 190 °C ein und gare die Kartoffeln etwa 20 Minuten.

A DN

Schiittle den Korb nach ungefahr 10 Minuten vorsichtig durch. Kontrolliere gegen Ende, ob die Kartoffeln
weich und goldbraun sind. Verlangere die Garzeit bei Bedarf um einige Minuten.

2. Eiermuffins mit Spinat und Kase

Kammer 2 2 Portionen 8 Min. Vorbereitung 14 Min. Garzeit 170°C

ZUTATEN

e 200 g Eier ohne Schale

5 g Rapsol zum Einfetten

e 80 g frischer Babyspinat 1gSalz
e 60 g geriebener Gouda

e 40 g Milch, 1,5 % Fett

1 g schwarzer Pfeffer

2 g getrockneter Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Wasche den Spinat, tupfe ihn trocken und hacke ihn grob.

E Verquirle Eier und Milch in einer Schiissel. Gib Gouda, Spinat, Schnittlauch, Salz und Pfeffer hinzu und
vermische alles.

E Fette vier kleine hitzebestandige Muffinférmchen diinn ein und verteile die Eimasse gleichmaBig darauf.
Fiille die Formen hochstens zu drei Vierteln.
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1 stelle die Férmchen in Kammer 2 und gare sie bei 170 °C etwa 14 Minuten.

B Priife, ob die Eiermuffins vollstandig gestockt sind. Bei Bedarf wenige Minuten weitergaren und
anschlieend vorsichtig aus den Formen I6sen.

®© Dual-Zone-Zeitplan fiir Menii 1

Einstellung Kammer 1 Kammer 2
Rezept 1 - Kartoffeln 2 - Eiermuffins
Temperatur 190 °C 170°C

Garzeit 20 Min. 14 Min.

Start Sofort Nach 6 Min.

Starte zuerst die Friihstlickskartoffeln. Nach sechs Minuten beginnst du mit den Eiermuffins. So sind beide
Gerichte nach etwa 20 Minuten Garzeit servierbereit.

Gesamtzeit: ca. 30 Minuten einschlieBlich Vorbereitung, ohne gesondertes Vorheizen.

— 20 —
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Menu 2 — Frische Brotchen und herzhafte Eier

3. Mini-Friihsttlicksbrotchen

Kammer 1 2 Portionen 10 Min. Vorbereitung 17 Min. Garzeit 170 °C
ZUTATEN
e 160 g Weizenmehl Type 550 e 5 gRapsol
e 120 g Naturjoghurt, 3,5 % Fett e 2gSalz
e 7 g Backpulver e 10 g Milch zum Bestreichen
ZUBEREITUNG

Vermische Mehl, Backpulver und Salz in einer Schiissel.

Gib Naturjoghurt und Rapsél hinzu und verknete alles zu einem geschmeidigen Teig. Sollte der Teig stark
kleben, lasse ihn einige Minuten ruhen.

Teile den Teig in vier gleich groBe Portionen und forme kleine runde Brétchen.

Bestreiche die Oberflache diinn mit Milch und schneide sie mit einem scharfen Messer leicht ein.



