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Liebe Leser*innen,

seit zwei Jahren habe ich eine HeiB3luftfritteuse. Sie war von Anfang
an standig in Betrieb — mein Sohn machte sich darin Pizza, ich backte
Brotchen auf, mein Mann servierte uns knusprig-frische Pommes. Doch

lange war uns nicht klar, was dieses Multitalent noch so alles kann.

Grillen, Braten, Backen, ja sogar Dorren kannst du in der HeiB3luftfritteuse.
Und die Resultate sind der Hit: kross, kalorienarm und richtig lecker. Lass
dich von unseren Rezeptideen liberzeugen und werde mit dem neuen

mein ZauberTopf fiir Air Fryer zur echten Airfryer-Expert*in.

Noch ein kleiner Tipp: Die Gerate unterscheiden sich je nach Hersteller

etwas. Manche haben etwa eine Vorheizfunktion. Zeiten und
Temperaturen konnen also etwas variieren. Probiere es einfach aus und

geniele das Resultat. Viel Spal3 dabei, deine

T, e

Bruntje Thielke



Fotos: gettyimages.de/istock/sveta_zarzamora (1); sieche Rezeptseiten; Titelbilder: Anna Gieseler (1); Philips NutriU App (1)
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Multifunktionale Heil3luftfritteusen haben in den
letzten Jahren einen regelrechten Hype ausgelost. Mit ihnen kannst

du fritttieren und dich trotzdem gesund ernahren. Wir

erklaren, was einen Airfryer auszeichnet.

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER
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RATGEBER

HeiBluftfritteusn sind echte Alleskédnner in der Kliche und bieten einem
viele praktische Zubereitungsmoglichkeiten. Hier kommen die wichtigsten...

Zu den Klassikern, die
Airfryer ohne Ol frittie-
nn t, gehdéren Pommes
hicken Wings, Chicken
iIggets, Fischstabchen,
| n, Chips, Frihlings-
; Sllen Sie werden herrlich
knusprig und goldbraun -
enthalten im Vergleich zur
kk Zubereitung in einer
herkdmmlichen Fritteuse

aber viel weniger Fett.

%

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER




Fotos: stock.adobe.com/Grandbrothers (1); stock.adobe.com/Nander (1)

Mit einem Airfryer kannst du
das ganze Jahr Uber grillen,
unabhéngig vom Wetter.
Bereite saftige Hahnchen-
schenkel, zarte Steak-Stlcke

oder gegrilltes GemuUse zu.

Neben RdéstgemUlse, knusp-
rigem Bacon und gerdsteten
NUlssen kannst du im Airfryer
auch ganze Hahnchen oder
Schweinebraten mit knuspriger
Kruste zubereiten.

Reste aufwdrmen

Hast du noch Reste von
gestern? Kein Problem! Der
Airfryer eignet sich hervor-
ragend zum Aufwarmen von
Speisen. Statt die Reste in der
Mikrowelle zu erhitzen und sie
matschig werden zu lassen,
kannst du sie im Airfryer

wieder aufknuspern.

RATGEBER

Aufbacken von Tiefkiihlbrotchen

Wenn du morgens gerne frische Brdtchen

genieBt, ist die Aufbackfunktion von Heil3-

luftfritteusen perfekt far dich.

Mit dem richtigen Zubehér wird
der Airfryer im Handumdrehen zum
praktischen Indoor-Grill, den du das ganze

Jahr tiber nutzen kannst.

Vergiss den Backofen, der
Airfryer kann auch leckere
Muffins, Brownies, Kekse oder
sogar Brot backen - perfekt
gebraunt von allen Seiten.

Dorren von Lebensmitteln

Du kannst den Airfryer auch
zum D&rren von Lebensmitteln
verwenden - etwa fur knusp-
rige Obst- und GemuUsechips
oder getrocknete Krauter.

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER



RATGEBER

Tipps fur den

Die Wahl der richtigen Heil3luftfritteuse hangt von
verschiedenen Faktoren ab. Diese sieben Fragen helfen dir,

den perfekten Airfryer flr dich zu finden.

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER

Fiir wie viele Per-
sonen kochst du?

Airfryer gibt es mit verschiede-
nen Fassungsvermogen — von
kompakten Geraten fir kleinere
Portionen bis zu XXL-Airfryern
fir Familien. Das Fassungs-
vermdgen bestimmt, wie viel
Essen du gleichzeitig zuberei-

ten kannst.

Wie viel Platz hast
du in deiner Kiiche?
Miss die fuir dem Airfryer ver-

fligbare Flache in deiner Kiiche
aus und wahle die HeiBluft-
fritteuse entsprechend aus.

Fir kleinere Kiichen gibt es

kompaktere Modelle.

Wie hoch ist der
Energieverbrauch?

Der Energieverbrauch des
Airfryers wirkt sich auf deine
Stromrechnung aus. Wahle ein
energieeffizientes Gerat, mit
dem du Energiekosten sparen

kannst.




Fotos: stock.adobe.com /Hazal (1); stock.adobe.com/JR-50 (1)

Was mochtest du kochen?

Einige Airfryer bieten Zusatzfunktionen
wie Timer, Temperaturregelung und Koch-
programme. Uberlege, welche dir wichtig
sind und ob du bereit bist, fur zusétzliche

Funktionen auch mehr zu bezahlen.

Wie viel kannst du
ausgeben?

Der Preis ist ein wichtiger Faktor bei der
Auswabhl einer Hei3luftfritteuse. Setze dein
Budget fest und vergleiche dann Geréte,

die in deinem Budget liegen.

Wie ist der Airfryer
bewertet?
Lese Kundenbewertungen zu den Geraten.

So erfahrst du, welche Erfahrungen andere

Nutzer mit dem Gerat gemacht haben.

Wie benutzerfreundlich
ist das Gerat?

Ein leicht verstandliches Bedienfeld und
eine einfache Reinigung kénnen den
Kochprozess angenehmer gestalten. Ein
herausnehmbarer Korb oder eine antihaft-
beschichtete Oberflache konnen die Reini-
gung erleichtern. Einige Modelle verfligen

auch Uber spilmaschinenfeste Teile.

RATGEBER

W 1

Eline Frage Aer Grige

Welches Fassungsvermogen sollte die Hei3luftfritteuse haben?
Ein Uberblick.

Airfryer fur Single-Haushalte
FlUr Singles eignet sich ein Airfryer mit einem Fassungs-
vermdgen von etwa 2-3 Litern. Diese GrdBe ist ideal, um

kleinere Portionen zuzubereiten.

Airfryer fur Paare

Flr einen 2-Personen-Haushalt ist ein mittelgroBer Air-
fryer mit einem Fassungsvermodgen von etwa 3-4 Litern
optimal. Diese GroBe bietet genug Platz, um Mahlzeiten
fir zwei Personen zuzubereiten, ohne zu viel Platz in der
Klche zu beanspruchen und ohne einen UbermaBRig hohen
Stromverbrauch zu verursachen.

Airfryer fUr Familien

FUr Familien ist ein groBerer Airfryer mit einem Fassungs-
vermdgen von mindestens 4-6 Litern oder mehr empfeh-
lenswert. Mit einer groBeren Kapazitadt kannst du gréBere
Portionen zubereiten und mehrere Gerichte gleichzeitig
kochen.

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER 9
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Der Familienheld

Das Einsteiger-Modell

Modell NINJA Foodi FlexDrawer ZWILLING
10,4 | HeiBBluftfritteuse AF500DE HeiBluftfritteuse 41
UVP 296,99 Euro 139,00 Euro
Kapazitat 10,4 Liter (2 x 5,2 Liter) fuir 8+ Personen 4 Liter (ideal fiir 2-4 Personen)
Leistung 2470 Watt 1400 Watt
Temperatur- | 60-240°C 80-200 °C
bereich

Automatische

7 voreingestellte Programme

6 voreingestellte Programme

Programme
Farbe Schwarz Schwarz
Besonder- @ Extra groBes Fassungsvermégen @ LED-Touch-Screen zur einfachen Bedienung
heiten @ 2 unabhingige Garzonen, in denen zwei @ Kompakte GroRe - passt in jede Kiiche
unterschiedliche Gerichte gleichzeitig gegart @ Rezeptbuch inklusive
werden kdnnen @ Gitter und Korb sind spiilmaschinengeeignet
@ SYNC-Funktion sorgt dafir, dass beide Seiten @ schaltet sich automatisch ab, wenn sie fertig ist
gleichzeitig fertig werden
@ DualZone kann in groRe MegaZone
umgewandelt werden
@ Antihaftbeschichtete, spiilmaschinenfeste Teile
Besonders Grof3e Familien, Meal Prep Paare, Kleinfamilien, zum Vorkochen fiir Singles
geeignet
far

10  MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER
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Der Vielseitige

RATGEBER

Der Kreative

TEFAL Dual Easy Fry & Grill HeiBluftfritteuse PHILIPS AirFryer XXL
(EY905D) (HD9860/90)
359,99 Euro 349,99 Euro

8,3 Liter, aufgeteilt auf 2 Garkammern: 5,2 + 3,1 Liter
(Platz fiir einen Sonntagsbraten oder ein ganzes
Brathdhnchen)

7,3 Liter (bis zu 6 Portionen)
Fassungsvermogen Korb: 3,5 Liter

2700 Watt

2225 Watt

40-220°C

40-200 °C

8 voreingestellte Programme

5 voreingestellte Programme

Edelstahl

Schwarz/Kupfer

@ Viele automatische Programme

@ 2 unabhingige Garzonen, in denen zeitgleich
zwei Speisen zubereitet werden kénnen. Dank
Spezial-Funktion sind sie zeitgleich fertig.

@ Bei Bedarf bietet die XXL-Schublade Platz fiir
grof3e Speisen wie einen Sonntagsbraten.

@ Kostenlose Rezept-App

@ Viele Rezeptideen und Inspirationen in der
zugehdrigen NutriU App

@ Sensoren (iberwachen den Garvorgang und
regulieren automatisch Temperatur und Garzeit

@ Spiilmaschinenfest

@ Warmhaltefunktion

@ Fat Removal Technologie fangt iberschiissiges
Fett auf

@ Grilleinsatz zum perfekten Grillen

(GroBere) Familien

Familien und Menschen, die gern neue Rezepte
ausprobieren

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER
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Ob sUl3 oder herzhaft — gerade morgens 7 -
- ist die HeilSluftfritteuse eine grol3e ‘., 7 -

+ Hilfe: Wahrend du dichfertig machst, e - :
.- bereitet sie das Frighstick zu.". :

12 MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER



Du hast Avocado (ibrig? Daraus
werden z.B. Avocado Fries aus
der HeiBluftfritteuse: Das Frucht-
fleisch in Scheiben schneiden,
mit etwas Zitronensaft betrau-
feln, in einem Ei wenden, mit
Pankobroseln oder Kokosflocken
bestreuen und in der HeiBluftfrit-

teuse knusprig ausbacken.

i 4
- ‘ Avocadotoast mit Ei

o

NW: 270 KCAL | 11 GE | 14 G F | 24 G KH
5 15 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

- * Eier
W, *4Scheiben WeiRbrot
b
* 2 Avocado
-~
* Saft von Y2 Zitrone
* 1Beet Kresse
R grobes Meersalz

/ * Pfeffer

1

170°C 7 Min. backen. In den letzten
- 1=2Min.die Brotscheiben zugeben

Die Eier in die unvorgeheizte

HeiBluftfritteuse geben und bei

und résten.

i \ a
Inzwisehen die Avocados halbie-

| sen und mit einer Gabel zerstampfen.
DefSaft der Zitrone auspressen.

.5

Brotscheiben streichen, mit Eiern und

(]
Eier abschrecken, pellen und

halbieren. Avocadomasse auf

Kresse garnieren. Etwas salzen und

pfeffern, mit Zitronensaft betraufeln.

Foto: Sophia Ha

MEIN ZAUBERTOPF FURAIRFRYER 13
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FRUHSTUCK

HERZHAFT MIT KASE
Wer es etwas herzhafter mag,
sollte Grilled Cheese Sandwiches
aus dem Airfryer probieren. Die
Mischung aus knusprigem Toast
und geschmolzenem Kase ist der
Hit! Leg 1-2 Scheiben von
deinem Lieblingskase zwischen
die Toastscheiben und gib sie
in die HeiBluftfritteuse. Auch

Tomatenscheiben, Salami oder

Schinken passen dazu.

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER

French Toast

000002®
CARB,
PRO STUCK: 309 | 11 GE| 10 G F |44 G KH
20 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT

ZUTATEN FUR 4 STUCK

2 Eier

200 ml Milch

2 TL Zucker

8 Scheiben Toastbrot
8 TL Nutella

2 TL Puderzucker

Die Eier, die Milch und den Zucker
in einem tiefen Teller verquirlen. Die

Toastscheiben toasten.

Die Halfte der Toastscheiben mit

Nutella bestreichen und mit der
anderen Halfte bedecken. Nacheinander
in die Milchmischung geben und darin

wenden.

Die HeiBluftfritteuse 4 Min. auf
180 °C vorheizen. Die French Toasts
in die HeiBluftfritteuse geben und

ca. 6 Min. backen.

Die French Toasts mit Puderzucker

bestauben und servieren.



Bacon-Tomaten-

Muffins
o

203KCAL|6GE|19GF|2GKH
25 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 12 STUCK

* 6 Friithlingszwiebeln
*100 g Feta

* 2 Stéingel Basilikum
* 100 g Kirschtomaten
* 200 g Bacon

* Salz

* Pfeffer

* 6 Eier

* 100 ml Sahne

* 2 EL Créme fraiche

AUSSERDEM
* 12 Silikonformehen

1 | Frihlingszwiebeln waschen, put-

zen und in Ringe schneiden. Feta
klein wiirfeln. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und Blattchen ab-

zupfen. Tomaten waschen, halbieren.

Bacon in Streifen schneiden. In
2 einer heilen Pfanne auslassen
und knusprig braten und auf Kiichen-
papier entfetten. Friihlingszwiebeln in
die Pfanne geben und 2-3 Min.

anschwitzen, dann beiseite stellen.

3 Speck, Frihlingszwiebeln, Toma-
ten und die Halfte des Fetas in
die Silikonférmchen fillen. Mit etwas

Salz und Pfeffer wiirzen.

Eier in einer Schiissel mit Sahne
4 und Créme fraiche verquirlen,
salzen, pfeffern und die Eimasse in die
Férmchen gielBen. Den Ubrigen Feta

darauf verteilen.

Die HeiBluftfritteuse 4 Min. auf
5 165 °C vorheizen. Férmchen
hineingeben und 10 Min. backen. Gar-
grad prifen, Zeit ggf. anpassen. Muf-

fins mit Basilikum garniert servieren.

FRUHSTUCK

Je nach GroRe der Heif3luft-
fritteuse kannst du auch nur
sechs oder neun Muffins zube-
reiten, verringere dann einfach

die Zutaten prozentual.




FRUHSTUCK

{, e - x
" 245KCAL| 13 GE|8GF|36GKH|
20 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT|

e ——

ZUTATEN.FUR 2 PERSONEN ;

4

2 Apfel

2 TL Zitronensaft
AN

100% Mager

1Msp. Van rakt
30 g Mandelmehl

2 EL Xylit

2 TL gemahlener Zimt

\pfel waschen, mit einem

ig el b, Quark,
_ ofc mehl glatt

rw w

°C vorl J

"' 16." MEIN ZAUBERTOPF FURAIR FRYER

g



R B A7
By,
e : e

Foto: Tina Bumanngl)




RATGEBER

aus dem Airfryer

Die HeilSluftfritteuse hat nicht nur die fettarme Zubereitung von
Pommes, Chicken Wings und Donuts revolutioniert, sondern hebt
auch das Frihstluck auf ein neues Level! Die besten Tipps.

Der Airfryer zaubert dir am Morgen

ganz bequem, einfach und schnell ein

schmackhaftes Friihstiick.

18  MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER



Fotos: stock.adobe.com/Brebca (1); stock.adobe.com/lanych (1)

BROT UND BROTCHEN IM
AIRFRYER AUFBACKEN

Keine Lust, morgens zum Backer zu laufen?
Wenn du trotzdem gerne frische Brot-
chen oder ofenwarmes Brot hattest, ist

die Aufback-Funktion des Airfryers genau
das Richtige fur dich. Statt erst Ilanger den
Backofen aufheizen zu missen, kannst

du Aufbackbrotchen oder Semmeln vom
Vortag einfach in den Airfryer legen und
sie in kirzester Zeit knusprig und warm

aufbacken.

Benetze dazu die Oberseite der Brotchen
vom Vortag mit etwas Wasser. In nur etwa
drei Minuten sind deine Brétchen in der
HeiBluftfritteuse frisch aufgebacken,

TK-Brotchen noch etwa sechs Minuten.

Und fir die Freunde von frischem Brot am
Morgen: Lege dein Lieblingsbrot (egal, ob
es tiefgefroren oder nicht mehr ganz frisch
vom Vortrag ist) in den Garkorb, stelle

die Temperatur auf 180 °C und lass es fiir
etwa finf Minuten backen. Tiefgefrorenes
Brot braucht ein paar Minuten langer. Das
Ergebnis wird dich umhauen: knusprige

Kruste, fluffiges Inneres.

PERFEKTE EIER AUS DER
HEISSLUFTFRITTEUSE
Frihsttickseier kochen im Airfryer? Das
geht! Lege die Eier vorsichtig in den Korb
und lasse sie bei 160 °C fiir etwa sieben
Minuten garen. Das Ergebnis: perfekt
gegarte Eier mit einem cremigen Eigelb.
Magst du dein Ei lieber hartgekocht, lass es
fur etwa zehn Minuten in der HeiB3luftfrit-

teuse. Ganz ohne lastiges Wasserkochen.

Profi-Tipp: Du kannst Brétchen und Eier
auch gleichzeitig in die HeiBluftfritteuse

legen. Das spart Energie und Zeit!

RATGEBER

FrihstUicksideen fUr den Airfryer

Du magst Abwechslung am Frihstlckstisch? Neben
Klassikern wie Sonntagsbrdétchen und Eiern kannst du im
Airfryer natlrlich auch allerlei andere Frihstlicks- und
Brunch-Gerichte fettfrei und perfekt auf den Punkt zuberei-
ten. Wie ware es zum Beispiel mit stiBen Apfelringen, French
Toast, Avocado-Brot oder herzhaften Frihsticksmuffins?
Dann guck dir unsere Rezepte ab Seite 12 an. Denn das alles
ldsst sich super leicht und schnell in der HeiBluftfritteuse zu-
bereiten, wahrend du Zeit hast, dich fir den anstehenden Tag

zu wappnen. Also, auf die Platze, fertig, FrihstlUck!

MEIN ZAUBERTOPF FURAIRFRYER 19



'Hihnchen-Gemiise-Spiefie

i
000002
40 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
[

* 1Zweig Rosmarin

* 2 Zweige Thymian

- * 1Knoblauchzehe

* 3 EL Olivenol

* 1TL BBQ-Rub (Gewiirzmischung)

* 1Zucchini (ca. 250 g)

* 1rote oder gelbe Paprikaschote
(ca.250g)

* 400 g Hihnchenbrustfilet

AUSSERDEM:
* 4 HolzspieRe

1

chen abzupfen und fein hacken. Knob-

Rosmarin und Thymian waschen,

trockenschitteln, Nadeln bzw. Blatt-

lauch schalen und ebenso fein hacken.

Krauter und Knoblauch mit Olivendl und

BBQ-Rub verriihren, dann beiseitestellen.

2 Zucchini und Paprika putzen und

grofe Scheiben und die Paprika in

waschen. Zucchiniin ca. 16 gleich

ca. 16 gleich groBe Stiicke schneiden.
Das Hahnchen waschen, trockentupfen
und in ca. 16 gleich groe Wiirfel mit

ca. 3 cm Kantenlange schneiden.

3 Das Gemiise und das Fleisch mit
dem Krauterdl vermischen, sodass
alles mit dem Ol bedeckt ist. Abgedeckt

ca. 1 Std. kaltgestellt marinieren.

4

tiv auf HolzspieRe stecken. Die Spiefl3e in
die HeiBluftfritteuse (z.B. von ZWILLING )

geben und im Programm ,Gefliigel” bei

Nach Ende der Marinierzeit Fleisch

und Gemiise abwechselnd dekora-

200 °C, je nach gewiinschter Braunung,
ca. 10-12 Min. braten. Dann heraus-
nehmen und sofort genieBen. Dazu passt

Antipasti-Gemiise und Baguette.

> TIPP: Statt Hdhnchenbrustfilet kann :
auch Schweinefleisch verwendet werden. ‘ g - T
Die Garzeit verlangert sich dann auf ' p e
ca. 12-15 Min.

20 - MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER




Fiir die ganze
Familie

Pasta, Chicken-Nuggets, Lasagne und Co.: Diese

Hauptgerichte schmecken garantiert allen. Und das
Beste ist: Es darf beherzt zugegriffen werden!
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Chicken-Nuggets

@

NW: 543 KCAL | 56 GE | 7 G F | 63 G KH
20 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

* 400 g Hahnchenbrustfilet

(in Stiicken)

* 1TL Salz

* 2 Prisen Pfeffer

* 2 TL edelsiifses Paprikapulver
* 150 g Cornflakes

* 1Ei

*1TLOL

Die Hahnchenbrust trocken
1 tupfen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen und mischen.

Die Cornflakes in einen Gefrier-
2 beutel geben und mit einem
Nudelholz zerkleinern. Das Ei in einem
tiefen Teller verquirlen. Die Hahnchen-
stlicke nacheinander zuerst in den
Eiern, dann in den Cornflakes wenden.

Mit etwas Ol bepinseln.

Die Chicken Nuggets in die
3 unvorgeheizte Heif3luftfritteuse
geben und bei 200 °C ca. 14 Min.
knusprig backen, dabei nach der
Halfte der Zeit wenden. Nach Belieben

servieren.

>TIPP: Zu diesem Klassiker passen
nattirlich Pommes besonders gut
— wie du sie im Airfryer am besten

zubereitest, liest du ab Seite 26.

22 MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER



0s: Tina Bumann (1);,

!

=~ ¥
o ;

P

Toast Hawaii

.

HAUPTGERICHTE

NW: 578 KCAL | 26 G E | 36 G F | 40 G KH
18 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

* 1Friithlingszwiebel

* 100 g Frischkise

* 15 TL Currypulver

* Salz

* Pfeffer

* 4 Scheiben Weillbrot

* 4 Scheiben Ananas (Dose)

* 4 Scheiben Kochschinken

* 4 Scheiben Bergkise

* ¥4 TL edelsiifdes Paprikapulver
| —

Frihlingszwiebel putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden.

C]

. |

P DRI il oo i Ae ™ v A

>

Frischkdse, Currypulver, 1 Prise Salz
sowie 1 Prise Pfeffer in einer Schiissel
glatt riihren.

2

Ananas gut abtropfen lassen.

3

Schinken, Ananas und Kése belegen. Mit

Die WeiBbrotscheiben leicht

toasten und abkihlen lassen. Die

Weillbrotscheiben mit Frischkase

bestreichen, dann mit je 1 Scheibe

Paprikapulver bestreuen.

Die so vorbereiteten Toasts
4 Hawaii in die unvorhergeheizte
HeiBluftfritteuse geben und 6-8 Min.
backen. Die Toasts servieren.

ALLES KASE
Wenn du im Airfryer etwas mit
Kase Uberbacken willst, solltest
du diese Tipps beachten: Schnei-
de den Kése in diinne Scheiben.
Je nach Gericht und Garzeit lege

ihn erst spater Gber das Essen,

damiter nicht anbrennt. Verwen-
eine ofenfeste Form, damit er
nicht in den Garkorb tropft.

g
.




PASTA, BASTA!
Auch Pasta kannst du gutim
Airfryer zubereiten — wie etwa
iufe, Pasta-Muffins
asta. Voll im Trend
: Die vorgekoch-
ten Nudeln (kurze Sorte) nach

Belieben mit Gewiirzen, Krautern,

Ol und Kise mischen und bei
180 °C fuir 10-15 Min. in den

Airfryer geben. Zwischendurch

schitteln. Mit Dips servieren.
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egenbogen-Lasagne

0000 9O

NW: 399 KCAL | 17 GE | 16 G F | 48 G KH
1STD. 40 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 6 PORTIONEN

kaidokiirbis

gemahlene Muskatn
8 Lasagneblitter
80 g Mozzarella (gerieben)

—. F |Kiirbis halbieren und die Kerne
i ~ entfernen. Mit der Schnittflache

Ih_-unten in den Airfryer-Korb legen.

I
"_f?fiﬁbblauchzehen hinzufiigen, den Korb
~_in den Airfryer schieben. 20 Min. bei

¥ Furdu? Rote-Bete-Schicht gekoch-
te Rg;te.Bete, Olivend|, Balsami-
co-Essig,“A' EI'L Salz und % TL Pfeffer in
einen Topf geben. Mit einem Piirierstab
purieren, bis alles glatt und cremig ist.

Beiseitestellen.

Fir die griine Schicht Mangold-

blatter waschen und fein hacken.
Gehackten Mangold und die Halfte des
Ricottas purieren, bis alles gleichmaBig
arbeitet ist. 4 TL Salz, ¥ TL Pfeffer

icotta hinzufligen,

eitestellen.

Fotos: stock.adobe.com/Brent Hofacker (1) ; BRilips

ur-

HAUPTGERICHTE

Wenn der Kiirbis fertig gebacken

ist fr die gelbe Schicht die Knob-
lauchzehen schdlen und den Kiirbis in
Stiicke schneiden. Beides in einen Topf
geben und Olivendl, ¥4 TL Salz und % TL
Pfeffer hinzufiigen. Mit einem Purierstab

prieren, bis alles glatt und cremig ist.

Fir die BEchamelsauce die Butter

in einem Topf bei mittlerer Hitze
schmelzen. Das Mehl hinzugeben und
2-3 Min. goldbraun braten. Unter
standigem Riihren langsam die Milch
eingiefen und weiter schlagen, bis die
Sauce den Siedepunkt erreicht hat.
Bei schwacher Hitze 5-10 Min. (bis die
Sauce eindickt) kochen. Mit % TL Salz,
4 TL Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

Va der Béchamelsauce auf dem

Boden der Backform verteilen.
Zwei Lasagne-Blatter auflegen. Rote-
Bete-Mischung gleichmaBig dartber
verteilen und ein paar Loffel der Bécha-
melsauce dartiber traufeln. Zwei weitere
Lasagne-Blatter auflegen, die Kirbis-
Mischung darauf verteilen und nochmal
mit etwas Béchamelsauce betraufeln.
Zwei weitere Lasagne-Blatter auflegen.

Mangold-Ricotta-Mischung darauf

verteilen, mit etwas Béchamelsauce be-
traufeln. Zum Schluss die letzten beiden
Lasagne-Blatter auflegen. Restliche
Béchamelsauce und den Mozzarella
darauf verteilen.

Die Backform in den Airfryer-Korb
legen und den Korb dann in den
Airfryer schieben. Lasagne fiir 33 Min.
backen. Lasagne nach dem Backen
5 Min. ruhen lassen, dann in Scheiben

schneiden und servieren.

-
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RATGEBER

FRITTEN-SPEZIAL

Parfekte Pommes

Knusprige Verlockung aus der Heil3luftfritteuse: So einfach kannst
du im Airfryer unwiderstehlich gute Pommes frites zubereiten — und

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER

sie dann ganz ohne schlechtes Gewissen genief3en!

WELCHE KARTOFFELN
SIND DIE BESTEN FUR
POMMES FRITES AUS DEM
AIRFRYER?

Pommes gelingen im Airfryer aus
eigentlich allen Kartoffelsorten.
Damit deine selbstgemachten
Airfryer-Fritten aber besonders
knusprig werden, empfehlen wir
festkochende Kartoffeln. Denn im

Vergleich zu mehligen oder vor-

wiegend festkochenden Kartoffeln

enthalten festkochende weniger
Starke. Bei TK-Pommes lohnt es
sich, verschiedene Sorten auszu-
probieren, um deine Lieblings-

fritten zu finden.




Fotos: stock.adobe.com/Yulia Furman (1); Zwilling (1)

WIE LANGE BRAUCHEN POMMES
AUS DER HEISSLUFTFRITTEUSE?

Die perfekte Garzeit flir Pommes frites aus

WIE VIEL OL SOLLTE ICH FUR
EINE PORTION POMMES IM
AIRFRYER VERWENDEN?

der HeiBluftfritteuse hdngt von deinem Selbst fir perfekt knusprige Pommes
Gerat und der eingestellten Temperatur brauchst du fir die Zubereitung in der
ab. Ein guter Richtwert sind 25 Minuten HeiBluftfritteuse lediglich eine minima-
Backzeit bei 190 Grad. Damit die Pommes le Olmenge. Unsere Empfehlung:
von allen Seiten knusprig werden, solltest 1 Essloffel Ol fiir je 1 Kilogramm
du den Garkorb nicht zu voll packen. So Pommes reicht aus. So erhaltst du eine
kann die heif3e Luft gut zirkulieren. Achte super knusprige Kruste. Bei TK-Pommes
auch darauf, dass die Pommes sich nicht ist kein zuséatzliches Ol erforderlich.
Uberlappen. Nach etwa der Halfte der Denn in der Regel wird den TK-Pommes
Garzeit solltest du die Fritten im Garkorb bereits wahrend der Herstellung etwas

mindestens einmal gut schiitteln. Ol hinzugefiigt.

WELCHE ART VON OL EIGNET SICH AM BESTEN FUR

POMMES FRITES AUS DEM AIRFRYER?

Grundsatzlich kannst du jede Art von Back-, Brat- oder Frittierdl in deiner Heif3luftfrit-
teuse verwenden. Am besten eignet sich ein pflanzliches Ol mit einem hohen Rauch-

punkt, da der Airfryer hohe Temperaturen erreichen kann. Ideal sind zum Beispiel:

° raffiniertes Sonnen-
blumendél (Rauchpunkt
etwa 210-225 °C)

° raffiniertes Rapsol
(Rauchpunkt etwa 220 °C)

° Avocadodl (Rauchpunkt
etwa 250 °C)

0 Sesamol (Rauchpunkt
etwa 220 °C)

0 raffiniertes Erdnussol
(Rauchpunkt etwa 230 °C)

0 raffiniertes Traubenkerndl
(Rauchpunkt etwa 200 °C)

> TIPP: Gib das Ol immer direkt zu deinen Zutaten (z.B. zu den frisch geschélten

Kartoffeln oder TK-Fritten) und flige es nicht direkt in das Gerat.

RATGEBER

Wie verhindere ich, dass
die Pommes austrocknen?

Diese drei Tricks sorgen da-
flr, dass deine selbstgemach-
ten Pommes frites im Airfryer
nicht austrocknen:

Einweichen

Weiche die geschnittenen
Pommes fir 15-30 Minuten in
kaltem Wasser ein. Dadurch
wird ein Teil der Starke ent-
fernt, was zu einer knusprigen
Pommes-Textur fuhrt.

Trocknen

Sorge daflr, dass die Pommes
schdén trocken sind, bevor sie
in die Fritteuse kommen. Je
weniger Feuchtigkeit auf den
Pommes ist, desto knuspriger
werden sie am Ende.

Mit Ol bespriihen

Wenn du frische Kartoffeln
verwendest, kannst du

1 Essloffel Olivendl oder Son-
nenblumendl hinzufigen, um
ein Austrocknen der Pommes
zu verhindern. Du kannst die
Pommes mit einem Pinsel
benetzen oder eine Olspriih-
flasche verwenden, um das Ol

gleichmaBig zu verteilen.

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER
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Antipasti-Gemiise

00 OO0 ©

NW: 152 KCAL |6 GE |11 G F | 7 G KH

35 MIN. VORBEREITUNGSZEIT,
18-20 MIN. GARZEIT

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN

1Zucchini

1rote Paprikaschote
1 Aubergine

1rote Zwiebel
1Knoblauchzehe

1Zweig Rosmarin

3 Zweige Thymian

2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

100 g Feta, nach Belieben

1 Zucchini, Paprikaschote und Auber-

glne putzen, waschen und alles in P I -
gleph gﬂBéStugke schneiden. Zwie-
bel aﬁKnobhuch schalen. Zwiebel in
= diinne ﬁalt@ schneiden und Knoblauch

‘inhacken. Beides zum Gemiise geben.

Rosmarin und Thymian waschen, trocken-
schitteln, Nadeln bzw. Blattchen abzup-

fen und hacken.

2 Rosmarin und Thymian zusammen

mit dem Ol zum Gemiise geben,
kréftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und e
alles griindlich mischen. Das Gemﬁse
glelchmaBlg auf dem Git r<der He|f3qut- e
fritteuse (z.B. von ZWILLING)
bei 180 °C, je nach GroBe der Gemiise

cke fiir etwa 18-20 Min. garen.

~ GUTES GEMUSE

3 Nach Ende der Garzeit das Gem-
Wird Gemiise in Wasser gekocht,

se nochmals mit Salz und Pfeffer

abschmecken und nach Belieben warm gehen wertvolle Inhaltsstoffe

mit zerbroseltem Feta bestreut servieren verloren. Bei der Zubereitung in

oder auch kalt genief3en. Dazu frisches einer HeiBluftfritteuse bleiben

Baguette oder Ciabatta reichen. dank des speziellen Heif3luft-

systems besonders viele Nahr-

T1PP: Das Gemise kann nach stoffe und Vitamine erhalten.

Geschmack und Saison variiert werden. Tipp: Du kannst auch TK-Gemtise

im Airfryer zubereiten!

T
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BEILAGEN

Gemiisepommes mit Nuss-Hummus

NW: 1139 KCAL | 37 GE| 71 G F |98 G KH

40 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

FUR DIE POMMES
* 75 g Pankobrosel

* Salz und Pfeffer

* 2 TL getrocknete italienische
Kriauter

* 1TL Knoblauchpulver

* 2 TL Currypulver

* 75 g Dinkelmehl Type 630

* 2 Eier

* 1Rote Bete

* 2 Karotten

* 1Zucchini

* grobes Meersalz zum Bestreuen

FUR DEN HUMMUS
* 75 g gemischte Niisse

* 50 g Walnussol, zzgl. 1 EL zum

Garnieren

* 50 g Wasser

* 1Knoblauchzehe

* 200 g Kichererbsen (Dose)
* 2 EL Mandelmus

* 1EL Zitronensaft

* ¥4 TL Cayennepfeffer

]

Schissel vermengen. Das Mehl in einen

Pankobroésel, 1 TL Salz, 2 TL Pfeffer

sowie Krauter und Gewdirze in einer

tiefen Teller geben. Eier ebenfalls in

einen tiefen Teller geben und verquirlen.

Rote Bete und Karotten schalen, die
2 Zucchini waschen. Das Gemdse in
lange Stifte (7x1 cm) schneiden. Erst im
Mehl walzen, dann durch die Eier ziehen
und anschlieBend in der Pankomischung
wenden. Gut andriicken.

3

Die HeiBluftfritteuse 3-5 Min. auf

180 °C vorheizen. Pommes zuge-

ben und ca. 22 Min. backen, dabei nach
der Halfte der Zeit die Pommes schwen-

ken bzw. mit einer Zange wenden.

4

rosten, dann kurz abkihlen lassen. Die

Inzwischen fiir den Hummus die

Nusse in einer Pfanne ohne Fett

Nisse in einem leistungsstarken Mixer
zerkleinern. 1 EL davon abnehmen.
Ubrige Zutaten fiir den Hummus mit
VaTL Salz und 1 Prise Pfeffer zugeben
und zu einer homogenen Masse plirie-
ren. Das Hummus in eine Schale geben
mit 1 EL Ol betriufeln und mit den bei-

seitegestellten Niissen bestreuen.

5

Hummus servieren.

Die Gemiisepommes mit grobem

Meersalz bestreuen und mit Nuss-




i BEILAGEN

SulRkartoffel-Pommes

STARKE ALTERNATIVE

SUBka‘rtoffeIn ent%lten fi.gt O @O

Fett. Aus der HeiBluftfritteuse NW: 328 KCAL |6 GE |2 G F | 75 G KH
40 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZZGL.1 STD. RUHEZEIT

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

* 500 g SiiRkartoffeln

* 2 Eiweil’

* Salz

* 3 EL Stirke

* 1TL rosenscharfes Paprikapulver
* 2 Prisen Pfeffer

* 2 EL Ketchup

* 2 EL Mayonnaise

1

Schissel geben, mit kaltem Wasser be-

Die StiBkartoffeln schalen und in

Stifte schneiden (7x1 cm). In eine
decken und 1 Std. einweichen lassen.

2 Die SuiBkartoffelstifte abgieen
und trocken tupfen. Eiweil3 und

1 Prise Salz steif schlagen.

3 Die HeiBluftfritteuse 3-5 Min. auf
180 °C vorheizen. Die SuBkartof-

felstifte in einer Schiissel mit Starke,

Paprikapulver und Pfeffer vermengen.

Eischnee zugeben und vermengen.

Pommes in der HeiBluftfritteuse
ca. 22 Min. backen, dabei nach

der Halfte der Zeit einmal schwenken

bzw. mit einer Zange wenden.

D

und Mayonnaise servieren.

Die StiBkartoffelpommes mit

1 TL Salz wiirzen und mit Ketchup

.‘ ~
\‘ﬁf J
it
\ aGieseIe‘HZ)
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RATGEBER

versus

Lohnt sich eine HeilSluftfritteuse eigentlich
fir mich? Oder reicht der klassische Backofen?
Wir helfen dir bei der Entscheidung und zeigen

die Vor- und Nachteile der Klichengerate.

Unbegrenzte
Garzeit

Je nach Modell ist die Garzeit im
Airfryer begrenzt. Im Backofen
kannst du auch Gerichte mit

langerer Garzeit zubereiten.

GroBerer Garraum

ck.com/lka Rahma (1)

Die HeiBluftfritteuse kann we-
gen ihrer GroBe nur begrenzte
Mengen an Lebensmitteln auf-
nehmen. Fiir grof3ere Mengen

geht es im Backofen schneller.

itphotos.com/brizmaker (1); ai
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Kein Backpapier
noti

g i
e

mittel einfach direkt in den Gar- {-

[i

Im Airfryer gibst du die Lebens-

korb - das spart Backpapier.
Platz sparen : . pi

Energieverbrauch

Eine HeiBluftfritteuse bendtigt [ 11 ;
weniger Platz in der Kiiche als i ; i 1y Die HeiBluftfritteuse ist ener-
ein Backofen. Sie vereint zudem 4 i f gieeffizienter und verbraucht in

verschiedene Funktionen wie A1 1114 |} der Regel weniger Strom als ein

Backofen, weil nur der Garraum

Frittieren, Grillen, Garen und

Backen in nur einem Gerét. aufgeheizt werden muss.

Knusprigeres Essen N iR o
durch HeiBluft & :
Durch die Zirkulation heif3er Luft - C
werden Lebensmittel im Airfryer 4
deutlich knuspriger als im Back-

ofen. Innen bleiben sie schon

zart und trocknen nicht aus.

Keine Geruchs-
beldstigung

Kompakter Garraum
heizt schneller auf

Die Zubereitungszeit im Airfryer Im Gegensatz zum Backofen

ist meist kiirzer, da kein Vorheizen entstehen beim Airfryer keine

notwendig ist und der kompakte unangenehmen Geriiche, da kein

Garraum schneller heif3 wird. Fett oder Ol verwendet wird.

it



Fiir den kleinen
Hunger

Zwichendurch Lust auf kleine Snacks? Auch
die gelingen in der HeiSluftfritteuse im Handumdrehen
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Gemiisechips mit Sour Cream Dip

O

NW: 342 KCAL, 22 GE, 19GF, 21 GKH
20 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
FUR 2 PERSONEN

* 250 g Gemiise (z. B. Kartoffel,
SiifSkartoffel, Karotte, Pastinake,
Rote Bete)

* 1EL Pflanzenol

* 1 gestr. TL Korianderpulver

* Salz

* Cayennepfeffer, nach Belieben

FUR DEN SOUR-CREAM-DIP

* 1 Knoblauchzehe

* 1kleiner Bund Schnittlauch

* 100 g Créme fraiche

* 250 g Magerquark

* 1 EL WeilSweinessig

—

Foto: Zwilling

* 1Spritzer Zitronensaft
* Salz, Pfeffer

* Zucker

Gemiise entsprechend putzen, wa-
1 schen und ggf. schélen. Dann in diin-
ne Scheiben hobeln. Mit Koriander, Salz,
nach Belieben mit 1 Prise Cayennepfeffer

wiirzen und mit dem Ol gut vermischen.

Gemdisescheiben in die Heif3luft-
2 fritteuse (z.B. von ZWILLING) geben.
Dabei darauf achten, dass die Scheiben
maglichst nicht tibereinanderliegen
und sich nicht zu sehr Gberlappen. Im
Programm ,Pommes frites” bei 200 °C, je
nach Dicke der Scheiben, ca. 8-10 Min.
knusprig backen. Nach etwa der Halfte

%3

der Zeit die Scheiben durch Schiitteln

einmal wenden. —_

3

Schnittlauch waschen, trockenschiitteln

In der Zwischenzeit fiir den Dip den

Knoblauch schéalen und fein hacken.

und in feine Réllchen schneiden. Zu-
sammen mit den restlichen Zutaten
verriihren und den Dip mit Salz, Pfeffer

und 1 Prise Zucker pikant abschmecken.

4

mit dem Sour-Cream-Dip servieren.

Nach Ablauf der Zeit die Chips her-

ausnehmen, kalt werden lassen und

>TIPP: Statt Koriander konnen Sie

e
auch edelsiiBes oder rosenscharfes

Paprikapulver verwenden.
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Falafel

0uo

NW: 316 KCAL|13GE|14GF |42 GKH
30 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT

12 STD. RUHEZEIT

FUR 2 PERSONEN

* 125 g getrocknete Kichererbsen
* % Bund Petersilie
* 1kleine Zwiebel
* 1 Knoblauchzehe
* 1EL Zitronensaft
* 1 EL Rapsol
zzgl. etwas mehr zum Bearbeiten
* 3% TL Salz
* 1Prise Pfeffer
* 15 TL gemahlener Kreuzkiimmel
* ¥4 TL gemahlener Koriander
* ¥ TL Backpulver

1

einweichen lassen. Dabei zwischendurch

Die Kichererbsen mind. 12 Std., am

besten tGber Nacht, in reichlich Wasser

das Wasser wechseln.

2

fen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe

Die Petersilie waschen, trocken

schiitteln und die Blattchen abzup-

schalen, die Zwiebel halbieren.

3

zerkleinern. Ubrige Zutaten in dazugeben

Kichererbsen griindlich absptilen,

abtropfen lassen und in einem Mixer

und zu einer homogenen Masse prieren.

Die Masse ca. 1 Std. kalt stellen.

4 formen. Die HeiBluftfritteuse ca.
3 Min. auf 200 °C vorheizen. Die Falafel in
der HeiBluftfritteuse verteilen und ca.

12 Min. backen. Die Falafel nach Belieben

Mit leicht gedlten Handen 16 Falafel

z.B. mit einem Dip servieren.

N

il ¥
Y



Fetadreiecke

O

NW: 221 KCAL | T0GE | 19G F | 2 G KH
29 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 3 PERSONEN

* 1Eigelb

* 100 g Feta-Kase

* 2 EL glatte Petersilie (fein gehackt)

* 1Frithlingszwiebel
(in feine Ringe geschnitten)

* Frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer

* 5 Platten Tiefkiihl-FiloTeig
(aufgetaut)

* 2 EL Olivenol

ps NutriU App (1)

Das Eigelb in einer Schiissel schlagen

1

der Frihlingszwiebel vermengen. Mit

und mit dem Feta, der Petersilie und

Pfeffer abschmecken. Jede Filo-Teigplatte

in drei Streifen schneiden.

2

fen geben. Eine Ecke des Teigs tiber die

Einen vollen Teeltffel der Feta-

mischung unten auf einen Teigstrei-

Fullung schlagen, sodass ein Dreieck ent-
steht. Den Streifen weiter zickzackférmig
einschlagen, bis die Fiillung in ein Teigdrei-
eck eingewickelt ist. Andere Teigstreifen

auf die gleiche Weise mit Feta fillen.

Den Airfryer auf 200 °C vorheizen.

3

streichen und finf Dreiecke in den Korb

Die Dreiecke mit etwas Ol be-

legen. Den Korb in den Airfryer schieben
und die Zeitschaltuhr auf 3 Min. einstel-

len. Die Fetadreiecke goldbraun backen.
Die anderen Fetadreiecke auf die gleiche

Weise backen.
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Wiirstchen im
Teigmantel

0000080
CARB, %
NW: 298 KCAL [ 12 G E |23 G F| 11 G KH [RESRESSEE
15 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT A

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

* 20 Mini-Wienerwiirstchen %
» 100 g TK-Blitterteig (aufgetaut)
* 1EL Senf G

* Ketchup nach Belieben

1 Wirstchen trocken tupfen.
Blatterteig in 20 Streifen
(ca. 1,5 cm Breite) schneiden und

diinn mit Senf bestreichen.

2 Jedes Wiirstchen in einen
Streifen Blatterteig einrollen.

3 Die Heif3luftfritteuse auf 200 °C

vorheizen

4 Je nach GroBe der HeiB3luftfrit-

teuse alle Wiirstchen gleichzeitig
oder nach und nach bei 200 °C fiir

10 Min. backen. Herausnehmen und
nach Belieben mit Senf oder Ketchup

als Dip geniefen.

EXTRA-WURZE
Du kannst fur dieses Rezept auch
groBe Wiener-Wiirstchen ver-

wenden und die Teigstreifen auf

S die entsprechende Gro3e schne_i;-

% den. Fiir etwas mehr Crunch und % _....

E raffinierte Wiirze kannst du den ; ;

3 5 BIattertelg vor dem Backen mit - St
weiBer und schwarzer Sesam= —— ~-.-.f :

samsaat bestreuen!
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Das Beste g
zum Schluss! &

- r

~ Auch SuBes und Geback gefpngt in 4
der HeifSluftfritteuse unkompliziert. {

Wir beweisen es mit vier Rezepten,
: _die Naschkatzen begeistern.

A7 s "“f, : .
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Salted Caramel
Popcorn

NW: 186 KCAL | 5GE |2 G F |38 G KH
15 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

*100 g Popcornmais
* 1-2 EL Salted Caramel Sauce

1 Den Popcornmais ohne Zugabe
von Fett in die Heif3luftfritteuse

geben.

2 Popcornmais bei 200 °C etwa
7 Min. erhitzen. Das Popcorn ist
fertig, wenn du keine Pop-Gerdusche

mehr horst.

In einem Topf die Salted Caramel
3 Sauce erhitzen. Popcorn aus der
HeiBluftfritteuse nehmen und in einer
Schissel mit der heifSen Sauce ver-

mengen. Abkiihlen lassen, genief3en.

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER
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SUSSES

2 Eier
280 ml Milch
' 50 g Zucker
1TL ge
45 g Schokolade (Kakaoanteil
mind. 65 %)

20 g Walniisse

1TL Puderzucker

42  MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER

p Brotpudding mit Schokolade und Walniissen

Das Brot in Wiirfel schneiden. Die

Butter in einer Pfanne schmelzen.
Die Vanilleschote langs halbieren, das
Mark mit einem Messer rauskratzen. Die
Eier in einer groBen Schiissel mit dem
Vanillemark, der Butter, der Milch, dem
Zucker und dem Zimt verquirlen. Das
Brot hinzugeben und untermischen,

damit es einweicht.

30g Schokolade grob hacken und

mit 20 g Walnissen unter die Brot-
mischung riihren. Die Mischung auf dre
Tassen verteilen und mit den restlic

Walnissen bestreuen.

Tassen in den Airfryer-Korb stellen
und bei 160 °C 25 Min. backen

Restliche Schokolade fein hacken.

Uber den warmen Brotpudding
streuen, so dass sie schmilzt. Den Pud-
ding vor dem Servieren mit etwas Puder-

zucker bestreuen.
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SO WIRD ES NOCH BESSER! Churros

Je nach GroBe der HeiBluftfritteuse musst du die Churros

0 LOW
. . N
nacheinander ausbacken. Besonders lecker schmecken sie, e O @ o %

wenn du sie noch warm mit einem Zucker-Zimt-Mix be- NW: 706 KCAL | 18 GE |45 G F | 58 G KH

streust. Als Dip passt z.B. eine Schoko- oder Karamellsauce. 30 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZZGL. 2 STD. RUHEZEIT

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN

* 200 ml Wasser
* 75 g Butter
* 1Prise Salz

zenmehl Type 405

anblumenol

# beutel mit Sterntiille

lassen. Sobald die Butter fli

Wasser, Butter und Salz in einen

Topf geben und aufkochen

Mehl zugeben. Mit einem
zu einem TeigkloB verriihren, so lange

weiter riihren, bis ein wi her Belag

¢ geben. Eier nacheinander mit
i dem Knethaken des Riihrgerats voll-

standig unter den Teig heben. Der

. Teig sollte nun glanzen und in S!
an den Knethaken hangen bleiben.
L

Den Teig in den Sp tel
Stlicken auf ein Backpapier drticken,

fullen und in etwa 6 cm langen

dabei die Enden mit einem Messer
abschneiden. Die Churros ca. 2 Std.

i . - einfrieren.

Die Churros mit Ol einpinseln.
4 Nebeneinander in die vorge-
heizte HeiBluftfritteuse geben und bei
180 °C ca. 15 Min. backen. Zwischen-
durch den Gargrad priifen.

Die Churros etwas abkihlen

lassen, dann servieren.

Fotos: Philips NutriU App (1); shutterstock/Itummy (1)
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Marmorkuchen

NW: 269 KCAL |5 GE| 14 G F | 29 G KH
45 MIN. ZUBEREITUNGSZEIT
ZUTATEN FUR 8 STUCKE

* 120 g Butter, zzgl. etwas mehr
zum Fetten

* 110 g Puderzucker

* 2 Eier

* 150 g Weizenmehl Type 405

* 2 TL Backpulver

* ¥ TL Vanilleextrakt

* 1 EL brauner Rum

* 1Prise Salz

* 3 EL Milch

* 15 g Kakaopulver

* Puderzucker zum Garnieren

AUSSERDEM
* Kastenform (20 x 7 cm)

Kastenform mit etwas Butter
1 fetten. Butter mit Puderzucker
schaumig schlagen. Eier nach und
nach unterrlihren. Mehl, Backpulver,
Vanilleextrakt, Rum, Salz sowie

1 EL Milch zugeben und glatt rihren.

2

zum Ubrigen Teig in die Schissel ge-

%5 des Teigs in die Form fiillen.

2 EL Milch sowie Kakaopulver

ben und vermengen. Schokoladenteig
in die Form fillen, mit einer Gabel ein
paar wirbelnde Bewegungen machen,

um ein Marmormuster zu erzeugen.

4

etwa 30 Min. backen. Gegen Ende

Form in die vorgeheizte Heil3-
lufftfritteuse geben, bei 160 °C

Stabchenprobe machen.

5

Vor dem Servieren mit etwas Puder-

Den Kuchen stlrzen und auf

einem Gitter abkihlen lassen.

zucker bestauben.
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SMARTE BACKSTUBE
In deiner HeiBluftfritteuse kannst
du viele verschiedene Kuchen
backen - von klassischen Rihrku-
chen bis zu leckeren Obstkuchen.
Auch Kekse schmecken aus dem
Airfryer gut. Die Geréte funktio-
nieren wie Umluftéfen: Die Luft
zirkuliert gleichmaBig, und so
wird auch der Kuchen gleichma-
Big gar, bleibt innen saftig und
wird von aufBen gebraunt. Da
HeiBluftfritteusen viel schneller
aufheizen, sparst du im Vergleich
zum Backofen Energie. Auch die
Backzeiten sind kiirzer als im
herkommlichen Ofen. Du kannst
ein kleines Backblech, eine groR3e
oder mehrere kleine Kuchen-
formen oder auch ein kleines
Muffinblech in den Garkorb der

HeiBluftfritteuse stellen.
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Schritt-fiir-Schritt-

Anleitung

6 Tipps:
Heil3luftfritteuse
richti reinigen

M Pflege bleibt dein Airfryer in
forr dir lange knusprige Leckereien. In
 du ihn wieder zum Glanzen.

i
[ O

)

Safety first! Kriimel entfernen
Schalte die Hei3luftfritteuse Nimm dann den Korb oder

aus und warte, bis dein Air- die Schublade aus der Heil3-
fryer komplett abgekihltist, g luftfritteuse und schittle
damit du dir beim Reinigen ﬁ”w‘m“ ihn aus, um Uberschiissige

Kriimel zu entfernen.

/4 ‘! !

£ : )
B S — UDPHIEUIARMIS IR

331 4
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nicht die Finger verbrennst.
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Foto: stock.adobe.com/Rafa Jodar (1)

Gut ausspiilen
Wasche den Korb jetzt mit
warmem Wasser und etwas
Spulmittel. Bei hartnackigen
Verschmutzungen kannst du
den ihn auch fiir 10 Minuten
in warmen Wasser mit etwas
Spulmittel einweichen lassen.
Oft ist der Garkorb auch spil-

maschinenfest.

Alles abwischen
Verwende ein feuchtes Tuch,

um den inneren Garraum
auszuwischen. Danach kannst
du ihn mit einem Geschirr-
tuch abtrocknen. Das Gleiche
machst du mit der AuBen-
seite. Achte darauf, eventuelle
Speisereste auch von der
Unterseite des Garraums zu

entfernen.

Stecker ziehen
Um das Heizelement zu reini-

gen, ziehe vorher unbedingt
den Stecker! Lege ein Hand-
tuch auf deine Kiichenablage
und stelle die Heifluftfritteuse
umgedreht, mit dem Kopf
nach unten, auf dem Hand-
tuch ab. Jetzt kannst du das

Heizelement leicht reinigen.

Am Ende
abtrocknen

Trockne alle Teile griindlich
ab, bevor du sie wieder in die

HeiBluftfritteuse einsetzt.

RATGEBER

MEIN ZAUBERTOPF FUR AIR FRYER
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GLUTENFREI

KALORIENARM

Hauptgerichte < 500 kcal, 4 X

Suppen/Vorspeisen < 350 kcal, 0y L EFmD( Sois S)t ltal N, Natu Apbﬂﬁeke
stiBe Rezepte < 150 kcal, MacLif BEAT, DlgwaIPHOfO U’ﬂd

jeweils pro Portion g . ERmaga’zm

KOHLENHYDRATARM

< 25 % der Kilokalorien entstehen
durch Kohlenhydrate

FETTARM
< 20 % der Kilokalorien entstehen
durch Fett

 Foto: Archiv (1)~
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