29 inspirierende Rezepte flir gesunde
Kochen 1n einer HeiB3luftfritteuse




Knusprige Kartoffelspalten

@ 40 Minuten

4 mittelgrof3e Kartoffeln
1 Tasse Wasser

3 Teel6ffel Rapsél

1 Teeldffel Paprika

Teeloffel schwarzer
Pfeffer
Teeloffel Salz

(—N

1 St. 40 Min. Q minimal 4

1. schrubben Sie die Kartoffeln unter flieRendem Wasser
sauber. Kochen Sie die Kartoffeln 40 Minuten in Salzwasser
oder bis diese stichfertig sind. Circe 30 Minuten im
Kuhlschrank komplett abkihlen lassen.

2. Vermischen Sie das Raps Ol, Paprika, Salz und den
schwarzen Pfeffer in einer Rihrschissel. Vierteln Sie die
abgekiihlten Kartoffeln und schwenken Sie diese in dem Mix
aus Ol und Gewiirzen. Heizen Sie die Fritteuse auf 200°C vor.
Geben Sie die Halfte der Kartoffelspalten in den Korb; die
Seite mit der Schale sollte nach oben zeigen; Uberfiillen Sie
den Korb nicht. Frittieren Sie jeden Korb fir 13-15 Minuten
oder bis die Spalten goldbraun sind.

@ 10 Minuten

2 mittelgrofSe Kartoffeln,
geschdlt

1 Teeléffel Olivendl

Pommes Frites

(S~

: 1 Stunde Q 4 Portionen

1. schilen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie diese in 1,25
x 7,50cm lange Streifen. Legen Sie die Kartoffelstreifen fir
mindestens 30 Minuten ins Wasser, dann trocknen Sie diese
gut mit einem Papiertuch.

2. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 165°C vor. Legen Sie die Kartoffelstreifen in eine grofRe Schiissel
und mischen Sie etwas Oliven Ol unter die Kartoffelstreifen. Geben Sie die Pommes Frites fiir 5
Minuten in den Frittierkorb und frittieren Sie diese, bis sie knusprig sind. Nehmen Sie sie dann aus
dem Korb und lassen Sie diese auf einem Drahtgitter herunterkihlen.

3.Erhéhen Sie die Temperatur der Fritteuse auf 200°C und frittieren Sie die vorbereiteten Pommes
nochmals fir 10-15 Minuten, bis diese goldbraun sind. Dicker geschnittene Kartoffelstreifen
bendtigen mehr Zeit, bis diese durch sind, dliinnere weniger Zeit.
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Kartoffel Kroketten

@ ©

30 Minuten : 45 Minuten Q 4 Portionen
FUR DIE FULLUNG FUR DIE KRUSTE

2 mittelgrofSe Kartoffeln, geschdlt und 2 Essléffel Pflanzend!

gem./L'JrfeIt 1 Tasse Mehl

1 Eigelb 2 Eior, geschlagen

Tasse Parmesan, gerieben Tasse Semmelbrésel

2 Teeléffel Mehl

2 Essloffel Schnittlauch, fein gehackt
1 Prise Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer

1 Prise Muskat

1. Die Kartoffelwiirfel in Salzwasser etwa 15 Minuten kochen. Das Wasser abgielen und die
Kartoffeln in einer grofRen Schiissel zu einem glatten Pliree zerdriicken. Vollstandig abkihlen lassen.
Eigelb, Kdase, Mehl und Schnittlauch vermengen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Aus der
Fillung golfballgroRe Ballchen formen und beiseitestellen.

2. Die Fritteuse auf 200 °C vorheizen. Ol und Paniermehl zu einer klumpigen Masse verrihren. Jede
Kartoffelkugel zuerst in Mehl, dann in verquirltem Ei und schliefRlich in Paniermehl wenden und zu
einer Rolle formen. Den Teig gut andriicken, damit er gut an den Kroketten haftet. Die Halfte der
Kroketten in den Frittierkorb geben und jeweils 7-8 Minuten frittieren, bis die Kroketten goldbraun
sind.

Garnelen mit Schinken umbhiillt

@ "
15 Minuten ‘ 35 Minuten Q 4 Portionen

1.Nehmen sie jeweils eine Scheibe Schinken und wickeln Sie

1'Pfund diese um die Garnele, fangen Sie beim Kopf an und wickeln Sie bis
Tlgerﬂthkrebse, zum Schwanz. Legen Sie die umwickelten Garnelen fur 20
geschdlt und Minuten in den Kihlschrank.

entdarmt

1 Pfund Schinken, 2.Heizen Sie die Fritteuse auf 200 200°C vor. Nehmen Sie die

Garnelen aus dem Kuhlschrank und geben Sie die Halfte in den
Frittierkorb. Frittieren Sie jeden Korb fiir 5-7 Minuten. Vor dem
Servieren auf einem Papiertuch abtropfen lassen.

diinne Scheiben, auf
Raumtemperatur




@ 10 Minuten

3 mittelgrof3e
Kartoffeln, geschalt

1 Tasse Milch

Tasse Sahne

1 Essléffel schwarzer
Pfeffer

Teeloffel Muskat

14 Tasse Gruyere Kadse,
gerieben

Kartoffelgratin

(—~N

: 25 Minuten Q 4 Portionen

1. Heizen Sie die Fritteuse auf 200°C vor. Schneiden Sie die
Kartoffeln hauchdiinn. Vermischen Sie die Milch und die Sahne in
einer Schissel und wiirzen Sie die Mischung mit Salz, Pfeffer und
Muskat. Uberdecken Sie die Kartoffelscheiben mit der
Milchmischung.

2. Geben Sie die Kartoffelscheiben in eine kleine Pfanne und
schiitten Sie die restliche Sahnemischung aus der Schiissel iber die
Kartoffeln. Verteilen Sie den Kase gleichmaRig Giber den Kartoffeln.
Stellen Sie die Pfanne in den Frittierkorb und schieben. Sie den Korb
in die Luftfritteuse. Stellen Sie den Zeitnehmer auf 15 Minuten und
braten Sie das Gratin bis es schon braun ist.

Cheddar Schinken Kroketten

@ 40 minuten

FUR DIE FULLUNG

1 Pfund scharfer
Cheddar, im Stiick

1 Pfund Schinken, diinne
Scheiben,
Raumtemperatur

FUR DIE KRUSTE

2 Essléffel Olivendl
1 Tasse Mehl

2 Eier, geschlagen
Tasse Semmelbrésel

(o~

: 50 Minuten é 6 Portionen

1. schneiden Sie das Stiick Cheddar in 6 gleich groRe Sticke,
jedes circa 2,5cm x 4,5cm. Nehmen Sie zwei Stiick Schinken und
wickeln Sie diese jeweils um jedes Stlick Kase, umwickeln Sie
jedes Stick Kase vollstandig. Entfernen Sie Uberschissiges Fett.
Legen Sie die Kadse Schinken Happchen fir 5 Minuten in die
Kdhltruhe, um fest zu werden. Nicht einfrieren.

2. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Vermischen sie das
Ol mit den Semmelbroseln und riithren Sie, bis das Gemisch locker
und kriimelig wird. Legen Sie jedes Kasehdppchen erst im Mehl
ein, dann in die Eier und dann in die Semmelbrosel. Driicken Sie
die Ummantelung der Kroketten leicht fest, damit diese halt.
Legen Sie die Kroketten in den Korb und frittieren Sie diese fir 7-
8 Minuten oder bis diese goldbraun sind.




Rostbraune Rosmarin Kartoffel Chips

@ 40 Minuten

2 mittelgrofie
Kartoffeln

1 Teeldffel Olivenél

1 Teeldffel Rosmarin,

gehackt

1 Prise Salz

(L~

: 1 Stunde 10 Minuten Q 2 Portionen

1. Sschrubben Sie die Kartoffeln unter flieRendem Wasser sauber.
Durchschneiden Sie die Kartoffeln der Lange nach und
schneiden Sie diese direkt in diinne Chips Scheiben. Legen Sie
diese in eine Schissel voll mit Wasser. Lassen Sie die Chips 30
Minuten mit Wasser vollsaugen, wechseln Sie das Wasser
mehrmals. Lassen Sie das Wasser von den Chips abtropfen und
trocknen Sie die Chips mit einem Papiertuch.

2. Heizen Sie die Fritteuse auf 165°C vor. Geben Sie die
Kartoffelchips mit dem Olivendl in eine Rihrschissel. Legen
Sie die Chips in den Frittierkorb und frittieren Sie diese 30
Minuten lang oder bis diese goldbraun sind; ab und zu
schiitteln, damit die Chips gleichmaRig frittiert werden. Wenn
die Chips fertig und noch warm sind, in einer groRen Schissel
mit Rosmarin und Salz wenden.

@ 20 Minuten

1 Eigelb
120g Feta Kdse

2 Teel6ffel flachbldttrige
Petersilie, fein gehackt
1 Friihlingszwiebel, fein

gehackt

5 Scheiben
Tiefkiihlbldtterteig,
aufgetaut

2 Essléffel Olivendl
schwarzen Pfeffer
zum Abschmecken

Feta Dreiecke

(—~N

: 30 Minuten Q 5 Portionen

1. Schlagen Sie das Eigelb in einer Schiissel und mischen Sie den.
Feta, die Petersilie und Frihlingszwiebel dazu: mit Pfeffer
abschmecken. Schneiden Sie jedes Blatterteigstiick in 3 Streifen.
Geben Sie einen vollen Teeloffel der Fetamischung auf die
Unterseite eines Blatterteig-Streifens. Falten Sie die Spitze des
Blatterteigs tiber die Fullung und formen Sie dadurch ein Dreieck,
falten Sie den Streifen im Zick-Zack, bis die Fillung vom Dreieck
ummantelt wird. Wiederholen Sie dies mit dem gesamten
Blatterteig und Feta, bis die gesamte Menge vertan ist.

2. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Biirsten Sie etwas
Ol auf den Blatterteig und legen sie 5 Dreiecke in den Korb.
Schieben Sie den Korb fiir 3 Minuten oder bis diese goldbraun
sind in die Fritteuse, Wiederholen Sie diesen Prozess mit den
Uibrigen Feta Dreiecken und servieren Sie diese.




Kroketten

@ "
20 Minuten ‘ 35 Minuten Q 6 Portionen

FUR DIE FULLUNG

Teeldffel Cayenne Pfeffer
1 Pfund Krabbenfleisch Tasse Mayonnaise
2 Eiweif3, geschlagen Tasse saure Sahne

1 Essléffel Olivendl FUR DIE KRUSTE
14 Tasse rote Zwiebeln, fein gehackt

% rote Paprika, fein gehackt

2 Essloffel Sellerie, fein gehackt
Teeloffel Estragon, fein gehackt
Teeloffel Schnittlauch, fein gehackt
Teeloffel Petersilie, fein gehackt

3 Eier, geschlagen

1 Tasse Mehl

1 Tasse Semmelbrésel
1 Teeldffel Olivenél
Teeloffel Salz

1.Das Olivendl, die Zwiebeln, Paprika, Pfeffer und Sellerie in einer kleinen Pfanne bei mittlerer Hitze
4-5 Minuten anschwitzen. Danach von der Herdplatte nehmen und abkihlen lassen.

2. Vermischen Sie mit der Kiichenmaschine die Semmelbrosel, das Olivendl und Salz zu einer
feinen Brotkrummenmischung. Verteilen Sie die Brotkrummenmischung, die Eier und das Mehl auf
3 verschiedene Teller. Vermengen Sie die librigen Zutaten; Krabbenfleisch, Eiweill, Mayonnaise,
saure Sahne, Gewirze und Gemdise in einer groBen Rihrschissel.

3. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Formen Sie das Krabbenfleisch in Golfballgrolie, rollen
Sie es durch das Mehl, dann die Eier und dann durch die Brotkrummen. Driicken Sie die Kugeln zu
Kroketten zusammen. Legen Sie diese in den Korb, tberfiillen Sie diesen nicht. Frittieren Sie jeden
Korb circa 8-10 Minuten oder bis die Kroketten goldbraun sind.

Cajun Garnelen

@ "
5 Minuten ‘ 10 Minuten Q 2 Portionen

Teelsffel Gewilirzmischung

Meeresfriichte L Pl Salz -
1 Teeloffel 1 Essléffel Olivendl

Pfund Tigerflohkrebse
(Garnelen) (16-20 Stiick)
Teeloffel Cayenne Pfeffer B Sy oo
1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Geben Sie alle Zutaten in eine Rihrschiissel und
bedecken Sie die Garnelen mit dem Ol und den Gewiirzen. Legen Sie die Garnelen in den Korb und
braten Sie diese fiir 5 Minuten. Uber Reis servieren.
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Knusprig gebratene Friihlingsrollen

@ "
20 Minuten ‘ 25 Minuten Q 4 Portionen

FUR DIE FULLUNG
120g gegarte Hiihnerbrust, in Stiickchen

1 Selleriestange, diinne Scheiben FUR DIE HULLEN DER FRUHLINGSROLLEN

1 mittelgrofie Mdéhre, diinne Scheiben 1 Ei, geschlagen

1 Tasse Pilze, in diinnen Scheiben 1 Teeldffel Stdrkemehl
Teeldffel Ingwer, fein gehackt 8 Hiillen fiir die Friihlingsrollen
1 Teeldffel Zucker Teeloffel Pflanzendl

1 Teeldffel Gefliigelwiirzpulver

1.Zubereitung der Fillung. Legen Sie die Hiihnerstiickchen in eine Schissel und vermischen Sie
diese mit dem Sellerie, der Mohre und den Pilzen. Geben Sie den Ingwer, Zucker und das
Gefligelwirzpulver hinzu und rihren Sie alles gleichmaRig um.

2. Vermischen Sie das Ei mit dem Stirkemehl zu einem dicken Brei; zur Seite stellen. Geben Sie
etwas Fillung auf jede Hille der Frihlingsrollen und rollen Sie diese zusammen, verschlieRen Sie das
Ende mit dem Eigemisch. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Biirsten Sie etwas Ol auf die
Frihlingsrollen und legen Sie diese in den Frittierkorb. Frittieren Sie die Portion in 2 Kérben, frittieren
Sie jeweils fir 3-4 Minuten, bis die Rollen goldbraun sind. Mit stiRer Chili SoRe oder SojasoRe
servieren.

Wiirstchen im Schlafrock

@ ©

15 Minuen 30 Minuten Q 4 Portionen

3409 Pf":kf’”g 1. Entfernen Sie die Cocktailwiirstchen aus der Verpackung und

Cocktailwiirstchen lassen Sie sie abtropfen, auf Papiertlichern trocknen. Schneiden

230g Dose Sie den Teig in rechteckige Streifen, circa 2,5cm x 3,8cm. Rollen Sie

Hémchenteig die Streifen um die Wirstchen, lassen Sie die Enden
herausschauen. Fir die Festigkeit flir 5 Minuten ins Gefrierfach

legen.

2. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 160°C vor. Nehmen Sie die
Wirstchen aus dem Gefrierfach und legen Sie die Hélfe in den Bratenkorb. Braten Sie jeden Korb
flr 6-8 Minuten oder bis zur goldbraunen Farbung.
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Marinierte Hahnchenfliigel

@ "
15 Minuten ‘ 45 Minuten Q 6 Portionen

4 Pfund Hdhnchenfliigel 1 Teeldffel weifSer Pfeffer

2 Essléffel Olivendl 1 Teeléffel Salz

2 Essléffel Sojasauce 2 Teeldffel brauner Zucker

6 Knoblauchzehen, fein gehackt 1 Teeléffel frischer Thymian, fein gehackt
1 Habanero Pfeffer, Samen und Rippen

1 Teelbffel frischer Ingwer, gerieben
4 Friihlingszwiebeln, fein gehackt

5 Teel6ffel Limettensaft

Tasse Rotweinessig

entfernt, fein gehackt

1 Essléffel Piment

1 Teeldffel Zimt

1 Teeldffel Cayenne Pfeffer

1. Geben Sie alle Zutaten in eine groRe Rihrschiissel, bedecken Sie die Hahnchenfliigel gut mit den
Gewdrzen und der Marinade. Geben Sie diese dann in eine wiederverschlieBbare Plastiktiite und
stellen Sie diese flir 2-24h in den Kihlschrank.

2. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Nehmen Sie die Hahnchenfligel aus der Tite und
lassen Sie die ganze Flissigkeit ablaufen. Tupfen Sie die diese mit einem Papiertuch trocken. Geben
Sie die Halfte der Hahnchenfllgel in den Korb und braten Sie jeden Korb fiir 14-16 Minuten, ab und
zu schiitteln. Mit Kasedip oder Dressing Sauce servieren.

Koreanischer BBQ Satay

N

@ :
15 Minuten ' 30 Minuten é 4 Portionen

I Pfund knochenl h 1
fund knochenloses, hautfreies 4 Friihlingszwiebeln, gehackt

Héhnchen

Tasse natriumarme Sojasauce 1 Essléffel frischer Ingwer, gerieben
Tasse Ananassaft 2 Teel6ffel Sesam Samen, getoastct
Tasse Sesamél

1. Prise schwarzer Pfeffer
4 Knoblauchzehen, gehackt

1. SpielRen Sie jedes Hahnchenstiick vorsichtig auf, entfernen Sie Uberschissiges Fleisch oder Fett.
Vermischen Sie alle anderen Zutaten in einer groRen Riihrschissel, Geben Sie die aufgespieRten
Hahnchenstlicke ebenfalls in die Schissel, gut durchmischen und fir 2-24h abgedeckt in den
Kihlschrank stellen.

2. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Tupfen Sie das Hihnchen mit einem Papiertuch
komplett trocken. Geben Sie die Hélfte der SpieRe in den Korb und lassen Sie jeden Korb fiir 5-7
Minuten braten.




Marokkanische Fleischballchen
mit Minze-Joghurt

@ "
25 Minuten ‘ 40 Minuten Q 4 Portionen

. .. 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
FUR DIE FLEISCHBALLCHEN Tasse Olivend!

1 Pfund Lammhackfleisch 1 Teeléffel Salz
120g Tr{,'/thahn 5 . 1 Eiweif

1% Essloffel Petersilie, fein gehackt
1 Essléffel Minze, fein gehackt

1 Teelé6ffel gemalener Kiimmel

1 Teelé6ffel gemalener Koriander

1 Teel6ffel Cayenne Pfeffer

1 Teel6ffel rote Chili Paste

FUR DEN MINZE-JOGHURT

Tasse griechischer Joghurt(0% Fett)
Tasse saure Sahne

2 Essloffel Buttermilch

Tasse Minze, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2 Prisen Salz

1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Vermischen Sie alle Zutaten fiir die Fleischballchen in
einer groflen Schissel. Rollen Sie die Fleischballchen zwischen ihren Handen mit einer
gleichmaRigen Kreisbewegung zur GroRe eines Golfballs. Legen Sie die Halfte der Fleischballchen
in den Korb und frittieren Sie diese fiir 6-8 Minuten.

2. Geben Sie alle Zutaten fiir den Minzjoghurt in eine Schissel und vermischen Sie diese gut,
wahrend sich die Fleischballchen in der Fritteuse befinden. Servieren Sie den Joghurt mit den
Fleischballchen und verzieren Sie das Gericht mit frischer Minze und Oliven.

Portobello Pepperoni Pizza

_

@ :
5 Minuten . 10 Minuten Q 1 Portionen

1 Portobello Campignon Kappen,

gesdubert und geschépft 1 Essloffel Mozzarella, zerkleinert
1 Essléffel Olivendl 4 Scheiben Pepperoni
1 Essléffel TomatensofSe 1 Prise Salz

1 Prise getrocknete italienische Gewdiirze

1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 165°C vor. Geben Sie Olivens! auf beide Seiten der Portobello,
wiirzen Sie dann die Innenseite der Portobello mit Salz und den italienischen Gewiirzen. Verteilen
Sie die TomatensoRRe gleichmaRig um die Pilze herum und geben Sie dann den Kase darauf.

2. Legen Sie die Portobello in den Bratenkorb und schieben Sie diesen in die Luftfritteuse. Nehmen
Sie den Korb nach einer Minute aus der Luftfritteuse und legen Sie die Pepperoni Streifen auf die
Portobello Pizza. Weitere 3-5 Minuten braten. Abrunden mit frisch geriebenem Parmesan und
zerstoRenen roten Pfeffer.




Gefiillte Knoblauch Pilze

@ 10 Minuten

12 Campignons

FUR DIE FULLUNG

1 Scheibe Weifsbrot

| Knoblauchzehe, zerstofsen
1 Essléffel flachbldttrige
Petersilie, fein gehackt
Schwarzer Pfeffer zum
Abschmecken

1 Essléffel Olivendl

(—

: 20 Minuten Q 4 Portionen

1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Zerkleinern Sie
die Brotscheiben mit einer Kiichenmaschine in kleine
Brotkrummen und geben Sie Knoblauch, Petersilie und Pfeffer
dazu. Wenn die Zutaten vermischt sind, riihren Sie diese im
Olivenaol.

2. Schneiden Sie die Stiele der Pilze ab und befiillen Sie die
Kappen mit Semmelbrdsel. Driicken Sie die Brotkrummen fest
in die Kappen, damit keine lockeren Krummen in den
Ventilator gezogen werden konnen. Legen Sie die Pilzkappen
in den Bratenkorb und schieben Sie diesen in die Luftfritteuse.
Frittieren Sie die Pilze fiir 10 Minuten oder bis sie golden und
knusprig sind.

Chimichurri Saum Steak

@ 15 Minuten

1 Pfund Saum Steak

FUR DEN CHIMICHURRI

1 Tasse Petersilie, fein gehackt
Tasse Minze, fein gehackt

2 Essloffel Oregano, fein gehackt
3 Knoblauchzehen, fein gehackt

(—~N

: 35 Minuten Q 3 Portionen

1 Teeléffel Cayenne Pfeffer

2 Teel6ffel gerducherte Paprika
1 Teeldffel Salz

Teeloffel schwarzer Pfeffer
Tasse Olivenél

1 Teeléffel zerstof3ener roter Pfeffer 3 Essléffel Rotweinessig

1 Essloffel Kiimmel

1. Vermischen Sie die Zutaten fiir das Chimichurri in einer Riihrschiissel. Schneiden Sie das Steak
in 2 230g Stlicke und legen Sie diese in einen wiederverschlieRbaren Beutel mitsamt 1 Tasse des
Chimichurri. Flr 2-24h in den Kihlschrank legen. 30 Minuten vor dem Braten aus dem Kiihlschrank

nehmen.

2. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Steak mit cinem Papiertuch trocken tupfen. Legen Sie
das Steak in den Korb und braten sie es fiir 8-10 Minuten medium. Verzieren Sie es mit 2 Essloffel

Chimichurri und servieren sie es.
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Gebratene Heirloom Tomate mit gebackenem Feta

@ ©
20 Minuten 35 Minuten Q 4 Portionen
FUR DAS BASILIKUM PESTO
Tasse Petersilic, grob gehackt FUR DIE TOMATEN
Tasse Basilikum, grob 1 Heirloom Tomate
gehackt _ 1 230g Stiick Feta
Tasse Parmesan, gerieben . .
.. .. 1 Tasse rote Zwiebeln, hauchdiinn
3 Essléffels Pinienkerne, .
geschnitten
getoastet
1 Knoblauchzehe 1 Essléffel Olivendl
1 Tasse Olivendl 1 Prise Salz

1 Prise Salz

1. Bereiten Sie das Pesto zu. Geben Sie die Petersilie, den Basilikum, Parmesan, Knoblauch,
gerostete Pinienkerne und Salz in einen Kiichenmixer. Schalten Sie diesen auf die langsame Stufe
und geben Sie langsam das Olivendl hinzu. Sobald das gesamte Olivendl mit den anderen Zutaten
vermischt ist, stellen Sie das Pesto bis zum Verzehr in den Kihlschrank.

2. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 390°F vor. Schneiden Sie die Tomate in Scheiben und den Feta in
1,2cm diinne, kreisrunde Scheiben. Tupfen Sie die Tomate mit einem Papiertuch trocken. Verteilen
Sie 1 Essloffel des Pestos auf jeder Tomatenscheibe und geben Sie darauf den Feta. Legen Sie die
roten Zwiebeln auf den Feta und geben Sie 1 Essloffel Olivendl obendrauf.

3. Legen Sie die Tomatenscheiben/den Feta in den Korb und braten Sie diese fuir 12-14 Minuten,
bis der Feta weich und braun wird. Runden Sie das Ganze mit einer Prise Salz und einem
zusatzlichen Loffel Basilikum Pesto ab.

Lachs mit Dill Sauce

@ "
15 Minuten ‘ 25 Minuten Q 2 Portionen

FUR DIE DILL SAUCE FUR DEN LACHS
Tasse fettfreien griechischen Joghurt 3409 Lachs

Tasse saure Sahne 2 Teeldffel Olivenél
1 Prise Salz 1 Prise Salz

2Essléffel Dill, fein gehackt

1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 135°C vor. Schneiden Sie den Lachs in 2 gleich groRe Portionen
und geben Sie einen Teel6ffel Olivendl Gber jedes Stlick. Mit einer Prise Salz abschmecken. Legen
Sie den Lachs in den Bratenkorb und braten Sie den Lachs fur 15-17 Minuten.

2. Bereiten Sie die Dill Sauce zu. Vermengen Sie den Joghurt, saure Sahne, den gehackten Dill und
das Salz in einer Rihrschissel. Servieren Sie den Lachs auf der Dill Sauce und geben Sie etwas
gehackten Dill zusatzlich auf den Lachs.
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Gerostete Kornische Henne

@ 15 Minuten

1 Kornische Henne (circa 2
Pfund)

FUR DIE MARINADE
Tasse Olivendl

Teeloffel zerstofsenen roten
Pfeffer

1 Teeldffel gehackten
Thymian

1 Teeldffel gehackter
Rosmarin

Teeloffel Salz

1 Teeldffel Zucker

Wiirze einer Limone

(—~

: 30 Minuten Q 4 Portionen

1. Legen Sie die Henne mit dem Ricken zu lhnen auf ein
Schneidbrett und schneiden Sie mit einem Kichenmesser den
Rickenknochen von oben bis ganz unten links und rechts entlang,
machen Sie dazu 2 Schnitte. Entfernen Sie den Rickenknochen.
Zerteilen Sie die Henne der Léange nach, durchschneiden Sie dazu
die Brustplatte. Nehmen Sie die 2 Halften der Henne und legen
Sie diese zur Seite.

2. Geben Sie alle Zutaten in eine Riihrschiissel und legen Sie die
Henne hinein. 1-24h kiihl stellen.

3. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Nehmen Sie die
Henne aus der Marinade, lassen Sie tGberschssige Fllissigkeit mit
einem Sieb abtropfen. Mit einem Papiertuch trocken tupfen.
Legen Sie die Henne in den Korb und braten Sie diese fur 14-16
Minuten oder bis die Temperatur im Fleisch circa. 75°C betragt.

1.

Teriyaki glasiertes Heilbutt Steak

@ 30 Minuten

1 Pfund Heilbutt Steak
FUR DIE MARINADE

2/3 Tasse Sojasauce (natriumarm).
1 Tasse Mirin (japanischer Wein zum

Kochen)
1 Tasse Zucker

(—

: 40 Minuten Q 3 Portionen

2 Essloffel Limettensaft
Tasse Orangensaft
% Teeloffel zerstoRener roter Pfeffer
1 Teeloffel Ingwer
1 Knoblauchzehe (zerstoRen)

Alle Zutaten fir die Marinade/die Teriyaki Glasur in einer Saucenpfanne vermischen. Zum Kochen
bringen, dann die Halfte herausnehmen und abkiihlen lassen. Wenn die Marinade abgekihlt ist,
mitsamt dem Heilbutt in eine wiederverschlieRBbare Tiite packen. 30 Minuten kihl stellen.

2. Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.Marinierten Heilbutt in der Luftfritteuse fiir 9-11 Minuten
braten.Wenn fertig, etwas der iibrigen Glasur tiber das Heilbutt-Steak streichen.Uber weifem Reis
mit Basilikum/Minze Chutney servieren.
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Vanille Soufflé

@ ©

20 Minuten 1 St. 30 Minuten Q 4 Portionen
Tasse Butter, weich 5 Eiweif

1 Tasse Milch 4 Eigelb

1 Tasse Zucker 30g Zucker

2 Teeldffel Vanilleextrakt 1 Teeléffel Weinstein

1. Vermischen Sie das Mehl und die Butter zu einem geschmeidigen Teig. Erhitzen Sie die Milch in einer
Pfanne und I6sen Sie den Zucker darin auf. Geben Sie die Vanillebohne hinzu und bringen Sie die Milch
zum Kochen. Geben Sie die Mehl-Butter-Mischung in die kochende Milch. Riihren Sie ordentlich mit
einem Schneebesen um, damit sich keinerlei Klumpen bilden. Lassen Sie die Milch einige Minuten
kdcheln, bis die Mischung ausdickt. Nehmen Sie die Mischung vom Herd. Nehmen Sie die Vanillebohne
aus dem Topf, werfen Sie diese weg und lassen Sie die Mischung im Eisbad abkiihlen.

2. Wihrend die Mischung abkihlt, nehmen Sie 6 Auflaufformen oder Soufflé Formen. Schmieren Sie
die Formen mit Butter ein und bestduben Sie die Formen mit einer Prise Zucker. Rihren Sie das Eigelb
und den Vanilleextrakt zu: zusammen mit der Milchmischung schnell um.

3. Schlagen Sie die Eigelb einzeln, den Zucker und den Weinstein, bis das Eiweil steif geschlagen ist.
Heben Sie die Eiweilfmischung unter die Soufflé Mischung und geben Sie die gesamte Mischung dann
in die Soufflé Formen. Streichen Sie die Oberseiten glatt.

4. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 165°C vor. Legen Sie 2 oder 3 Soufflés in den Bratenkorb und backen
Sie jeden Korb fiir 12-15 Minuten. Servieren Sie die Soufflés mit Puderzucker und Schokoladen Sauce.

Mini Cheeseburger

@ "
5 Minuten ‘ 15 Minuten Q 2 Portionen

1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Formen Sie aus

240g Hackfleisch dem Hackfleisch 2 120g Fleischfrikadellen und wiirzen Sie
2 Scheiben Cheddar diese mit Salz und Pfeffer. Legen Sie die Frikadellen in den
2 Hamburgerbrétchen Bratenkorb und braten Sie diese fiir 10 Minuten. Nehmen Sie
Salz diese dann aus der Fritteuse, legen Sie den Kase auf die
schwarzer Pfeffer Frikadellen und legen Sie die Frikadellen mit dem Kase fur

einige weitere Minuten zum Braten in die Luftfritteuse.
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Kabeljau Nuggets

X

@ :
15 Minuten ‘ 35 Minuten Q 4 Portionen

| Pfund Kabelj
FUJ;;UL’)IE ZRZ{S(;'LII:' 1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor. Schneiden Sie den
9 e Kabeljau in ca, 2,5 x 6cm lange Streifen. Mixen Sie das Olivendl,

die Semmelbrosel und das Salz mit einer Kiichenmaschine zu
feinen Krummen. Geben Sie die Brotkrummen-Mischung, die Eier
und das Mehl in 3 verschiedene Schisseln.

1 Tasse Mehl
2 Eier, geschlagen

1 Tasse Semmelbrésel
1 Prise Salz 2. Kazdy kusok postupne obalte v muke, vajickach a strihanke.

Dobre na rybe pritlacte, straste zvySnu strdhanku. Polovicu nugiet
dajte do kosa a zakazdym pecte 8 — 10 minut do zlatohneda.

Hahnchenfleisch

@ "
15 Minuten ‘ Minuten Q 4 Portionen

IPfund Hdhnchen 1 Tasse Mehl
FUR DIE KRUSTE Teeldffel Salz
3 Eier, geriihrt 1Teeldffel schwarzer Pfeffe
Tasse Semmelbrésel 2 Essléffel Olivenél

1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 165°C vor. Geben Sie die Semmelbrosel, die Eier und das Mehl
in 3 verschiedene Schisseln. Wiirzen Sie die Semmelbrosel mit Salz und Pfeffer. Geben Sie das
Olivendl zu den Semmelbroseln und rihren Sie das Ganze gut durch. Legen Sie die Hdhnchen Stiicke
in das Mehl, dann tauchen Sie diese in das Ei und dann in die Semmelbrosel. Driicken Sie die
Semmelbrosel fest an und umhillen Sie die Hahnchenstlicke vollstandig damit. Schitteln Sie
Uberschissige Semmelbrosel ab. bevor Sie die Hahnchenstlicke in den Korb zum Braten legen.
Braten Sie erst die eine Halfte fur 10 Minuten und dann die Andere bis alle Hdhnchen-Stlickchen
goldbraun sind.
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Gegrillter Kase

@ "
10 Minuten ‘ 15 Minuten Q 2 Portionen

4 Scheiben Brioche oder 1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 180°C vor. Geben Sie den Kase
Weifbrot und die Butter in verschiedene Schiisseln. Biirsten Sie die Butter
auf jede Seite der 4 Scheiben Brot. Legen Sie den Kadse auf 2 der
4 Brotscheiben. Geben Sie den gegrillten Kase in den Bratenkorb.
Tasse Butter, geschmolzen Braten Sie den Kise fir 4-5 Minuten oder bis die Mahlzeit
goldbraun ist oder der Kase vollstandig geschmolzen ist.

1 Tasse scharfer Cheddar

Erdnussbutter Marshmallow
Teigtaschen

@ "
15 Minuten ‘ 20 Minuten Q 4 Portionen

60g Butter, geschmolzen

4 x Bldtterteig, aufgetaut 1 Prise Meeressalz

4 Teel6ffel Erdnussbutter

4 Teel6ffel Marshmallow Flaum

1. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 180°C vor. Biirsten Sie einen Blatterteig mit Butter ein. Legen Sie
eine 2. Blatterteigschicht auf die erste und birsten Sie diese ebenfalls mit Butter ein. Mit allen 4
Schichten wiederholen. Schneiden Sie Blatterteigschichten in 4 7,5cm x 30cm grol3e Streifen.

2. Geben Sie einen Essléffel Erdnussbutter und einen Teeldffel Marshmallow Flaum auf die Unterseite
eines jeden Stiick Blatterteig. Falten Sie die Spitze tber die Fillung und formen Sie somit ein Dreieck;
falten Sie wiederholt im Zick-Zack, bis die Flllung komplett eingewickelt ist. Verwenden Sie etwas
Butter, um die Faltkanten der Teigtaschen zu versiegeln. Legen Sie die Teigtaschen in den Korb und
backen Sie diese flir 3-5 Minuten, bis diese goldbraun und aufgeblaht sind. Fiir einen siRen und leicht
salzigen Geschmack mit etwas Meeressalz abrunden.
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Pilz-, Zwiebel-und Feta-Omelett

@ 15 Minuten

3 Eier

2 Tassen Campignons,
gesdubert

1 rote Zwiebel
1 Essléffel Olivenél
3 Essloffel Feta, zerbréselt

1 Prise Salz

(L~

: 25 Minuten Q 3 Portionen

1. schilen Sie eine halbe rote Zwiebel und schneiden Sie diese
in 0,5cm dlinne Scheiben. S3dubern Sie die Campignons;
schneiden Sie diese dann ebenfalls in 0,5cm diinne Scheiben.
Schwitzen Sie dann mit dem Olivendl die Zwiebeln und Pilze bei
kleiner Hitze leicht an, Geben Sie die Zutaten aus der Pfanne
nach dem Anschwitzen auf ein trockenes Kiichentuch zum
Abkihlen.

2.Heizen Sie die Luftfritteuse auf 165°C vor. Zerschlagen Sie 3
Eier in eine Ruhrschissel, verquirlen Sie diese ordentlich und
kraftig, geben Sie eine Prise Salz hinzu. Spriihen Sie eine
Auflaufform oben und unten mit einer diinnen Schicht
Pfannenspray ein. Geben Sie die 3 Eier in die Auflaufform, dann
die Zwiebel-Pilz-Mischung und dann den Kase. Stellen Sie die
Auflaufform in den Bratenkorb und braten Sie das Omelett fiir
10-12 Minuten. Das Omelett ist fertig, wenn Sie ein Messer
hineinstecken konnen, und dieses komplett sauber bleibt.
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