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Fruhstuck und Brunch Rezepte

1. Riihrei mit Gemiise

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Eier

- 1/4 Tasse Milch (60 ml)

- 1/2 rote Paprika, gewiirfelt

- 1/2 griine Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, gewlirfelt

- 1/4 Tasse geriebener Kase (nach Wahl) (ca. 30 g)
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

-1 TL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer mittelgroBen Schiissel die Eier und Milch verquirlen. Salz und Pfeffer
hinzufiigen und gut vermischen.

2. Die gewiirfelten Paprikaschoten und Zwiebeln in die Ei-Mischung geben und
umriihren, bis alles gut vermischt ist.

3. Den Boden des Luftfritteusenkorbs leicht mit Olivenol einfetten. Dies hilft, dass das
Riihrei nicht kleben bleibt.

4. Die Ei-Gemiise-Mischung in den Luftfritteusenkorb gieBen und den geriebenen Kase
dariiber streuen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Ei-Gemiise-Mischung fiir etwa 8 Minuten
kochen, oder bis die Eier fest sind. Die genaue Zeit kann je nach Modell der Luftfritteuse

variieren.



6. Nach der Hailfte der Kochzeit einmal vorsichtig umriihren, um sicherzustellen, dass das
Riihrei gleichmaBig gart.

7. Das fertige Riihrei mit Gemiise aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 220 kcal
-Fett: ca. 15 g

- Kohlenhydrate: ca. 6 g

- EiweiB: ca. 14 g

2. Luftfritteuse French Toast

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Scheiben WeiBSbrot

- 2 Eier

- 120 ml Milch

- 1 TL Vanilleextrakt

-1TL Zimt

- 2 EL Zucker

- Butter oder Pflanzendl zum Bestreichen

- Ahornsirup und Puderzucker zum Servieren
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer flachen Schiissel die Eier, Milch, Vanilleextrakt, Zimt und Zucker griindlich
verquirlen.
2. Jede Brotscheibe beidseitig in die Eimischung tauchen, sodass sie gut eingeweicht ist.

3. Die Luftfritteuse vorheizen auf 180°C.



4. Den Boden des Luftfritteusenkorbchens leicht mit Butter oder Pflanzenol bestreichen
oder ein passendes Backpapier einlegen.

5. Die eingeweichten Brotscheiben in den Korb legen. Achten Sie darauf, dass geniigend
Platz zwischen den Scheiben bleibt, damit die Luft zirkulieren kann.

6. Die Brotscheiben bei 180°C fiir etwa 8 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Nach
der Halfte der Zeit einmal wenden, damit sie gleichmaBig braunen.

7. Den French Toast aus der Luftfritteuse nehmen und sofort mit Ahornsirup und

Puderzucker servieren.

Nihrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 10 g

3. Friihstiicks-Burrito

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Weizentortillas

- 8 Eier

- 1 rote Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, gewtirfelt

- 100g gekochter Schinken, gewiirfelt

- 100g geriebener Kase (z.B. Cheddar oder Gouda)
- 1 TL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Optional: gehackte Petersilie, Salsa oder Guacamole zum Servieren



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel die Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Das Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Paprika darin fiir etwa 3-
4 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

3. Die Eier und den Schinken zu den Zwiebeln und Paprika in die Pfanne geben und
rithren, bis die Eier gestockt sind.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die Tortillas auf einer Arbeitsflache ausbreiten und die Eiermischung gleichmafig
darauf verteilen. Den geriebenen Kise dariiber streuen.

6. Die Tortillas vorsichtig aufrollen, sodass die Fiillung nicht herausfillt.

7. Die Burritos mit der Nahtseite nach unten in den Korb der Luftfritteuse legen. Je nach
GroBe der Luftfritteuse die Burritos eventuell in zwei Durchgiangen backen.

8. Die Burritos fiir etwa 5-6 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

9. Optional mit gehackter Petersilie bestreuen und mit Salsa oder Guacamole servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 350 kcal

- EiweiB3: 22g

- Fett: 20g

- Kohlenhydrate: 22¢g

4. Luftfritteuse Pancakes

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Mehl

- 2 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

- 30 g Zucker



- 2 Eier

- 300 ml Milch

- 50 g geschmolzene Butter
- 1 TL Vanilleextrakt

- Etwas Ol zum Bepinseln der Luftfritteuse
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. In einer groBen Schiissel Mehl, Backpulver, Salz und Zucker vermischen.

2. In einer anderen Schiissel die Eier aufschlagen und mit der Milch, der geschmolzenen

Butter und dem Vanilleextrakt gut verquirlen.

3. Die fliissigen Zutaten zu den trockenen geben und alles zu einem glatten Teig
verrithren. Achtet darauf, nicht zu lange zu riihren, um die Pancakes schon fluffig zu
halten.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und den Korb leicht mit Ol bepinseln, um ein

Anhaften der Pancakes zu vermeiden.

5. Fiir jeden Pancake etwa eine Schopfkelle Teig in den Korb der Luftfritteuse geben. Je
nach GroBle der Luftfritteuse und des Korbes konnt ihr eventuell mehrere Pancakes
gleichzeitig backen. Achtet darauf, geniigend Platz zwischen den Pancakes zu lassen,

damit sie aufgehen konnen.

6. Die Pancakes fiir etwa 5-7 Minuten backen, bis sie auf der Oberseite fest sind und
Blasen werfen. Dann vorsichtig wenden und weitere 5-7 Minuten backen, bis sie

goldbraun und durchgebacken sind.

7. Die fertigen Pancakes aus der Luftfritteuse nehmen und nach Belieben mit Ahornsirup,

Friichten oder anderen Toppings servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 45 g



- EiweiB: 10 g

5. Avocado-Toast

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Scheiben Vollkornbrot

- 2 reife Avocados

- 1/2 Teeloffel Salz

- 1/4 Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 Teeloffel rote Chiliflocken (optional)

- 2 Essloffel Olivenol

- 1 Teeloffel Zitronensaft

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Avocados halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in eine Schiissel geben. Mit
einer Gabel das Avocado-Fruchtfleisch zerdriicken, bis es cremig ist.

2. Zitronensaft, Salz, schwarzen Pfeffer und optional rote Chiliflocken zum Avocado-Mus
hinzufiigen und gut vermischen.

3. Die Vollkornbrotscheiben leicht mit Olivenol bestreichen und in den Luftfritteusenkorb
legen. Stellen Sie sicher, dass die Scheiben nicht iibereinander liegen, damit sie
gleichmaBig toasten konnen.

4. Die Brotscheiben bei 180°C fiir etwa 5 Minuten oder bis zum gewiinschten
Braunungsgrad in der Luftfritteuse toasten.

5. Die getoasteten Brotscheiben aus der Luftfritteuse nehmen und sofort mit der Avocado-
Mischung bestreichen.

6. Optional konnen Sie den Avocado-Toast mit weiteren Toppings wie gehackten

Tomaten, Koriander, einem pochierten Ei oder Sesamsamen garnieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 400 kcal

-Fett: 30 g

- Kohlenhydrate: 29 g

- EiweiB: 7 g

- Ballaststoffe: 15 g

Dieses einfache und nahrhafte Rezept fiir Avocado-Toast aus der Luftfritteuse ist perfekt
fiir ein schnelles Friihstiick oder einen gesunden Snack zwischendurch. GenieBen Sie die
knusprige Textur des getoasteten Brots kombiniert mit der cremigen Frische der

Avocado.

6. Luftfritteuse Speck

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 8 Scheiben Speck

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Luftfritteuse-Korb leicht mit Ol bespriihen, um ein Anhaften des Specks zu
vermeiden.

2. Die Speckscheiben in den Korb der Luftfritteuse legen. Achte darauf, dass sie nicht
iibereinanderliegen, damit sie gleichmafBig garen konnen.

3. Stelle die Luftfritteuse auf 200°C und lasse den Speck fiir etwa 8-10 Minuten garen.
Die genaue Zeit kann je nach Dicke des Specks und gewiinschtem Knusprigkeitsgrad
variieren.

4. Nach der Halfte der Zeit, also nach etwa 4-5 Minuten, offne die Luftfritteuse vorsichtig

und wende den Speck, damit er auf beiden Seiten schon knusprig wird.



5. Sobald der Speck die gewiinschte Knusprigkeit erreicht hat, nimm ihn vorsichtig aus
der Luftfritteuse und lege ihn auf Kiichenpapier, damit iiberschiissiges Fett aufgesaugt

wird.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 17 g

7. Friihstiicks-Sandwich

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Scheiben Vollkornbrot

- 4 Eier

- 4 Scheiben Cheddar-Kase

- 4 Scheiben gekochter Schinken

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Butter oder Ol zum Bestreichen
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Die Eier in einer Schiissel aufschlagen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gut verriihren.
3. Eine kleine Pfanne mit etwas Butter oder Ol erhitzen und die Eier zu Riihrei braten.
Beiseite stellen.

4. Die Brotscheiben leicht mit Butter oder Ol bestreichen und zwei davon in den Korb der

Luftfritteuse legen.



5. Auf jede Brotscheibe eine Scheibe Cheddar-Kise legen, gefolgt von einer Scheibe
Schinken und der Hilfte des Riihreis.

6. Die restlichen Brotscheiben darauflegen und leicht andriicken.

7. Die Sandwiches in der Luftfritteuse fiir etwa 5 Minuten backen, bis der Kase
geschmolzen und das Brot knusprig ist.

8. Die Sandwiches vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und halbieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 32 g

- EiweiB: 28 g

8. Luftfritteuse Croissants

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Packung fertiger Croissant-Teig (ca. 250 g)

- 1 Ei, leicht verquirlt (fiir die Eiwaschung)

- 2 EL Kristallzucker (optional, fiir die Oberfldache)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Luftfritteuse-Korb leicht mit Ol bespriihen oder mit Backpapier auslegen, um ein
Ankleben der Croissants zu verhindern.

2. Den Croissant-Teig ausrollen und gemiaf der Packungsanleitung in Dreiecke
schneiden.

3. Jedes Dreieck von der breiten Seite her aufrollen, um die klassische Croissant-Form zu

erhalten. Die Enden leicht biegen, um die typische Form zu erzielen.



4. Die Croissants mit etwas Abstand zueinander in den Korb der Luftfritteuse legen, da
sie beim Backen aufgehen.

5. Die Oberseite der Croissants mit der verquirlten Eiwaschung bestreichen. Fiir einen
siiBeren Geschmack optional mit Kristallzucker bestreuen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Croissants fiir etwa 15 Minuten backen,
oder bis sie goldbraun und aufgegangen sind. Die genaue Zeit kann je nach Modell der
Luftfritteuse variieren.

7. Die Croissants vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren einige

Minuten abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 300 kcal

- Fett:ca. 16 g

- Kohlenhydrate: ca. 34 g

- EiweiB: ca.5g

Die Nahrwerte konnen je nach verwendetem Croissant-Teig variieren.

9. Luftfritteuse Bagels

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

-1TL Salz

- 2 TL Backpulver

- 240 ml Buttermilch

- 1 Ei (zum Bestreichen)

- Sesam, Mohn oder andere Samen zum Bestreuen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. In einer groBen Schiissel Mehl, Salz und Backpulver vermischen. Langsam die

Buttermilch hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig verkneten.
2. Den Teig auf eine leicht bemehlte Flache geben und in 4 gleich groBe Teile teilen.

3. Jedes Teigstiick zu einer langen Schlange rollen und die Enden zusammenbringen, um

die typische Bagel-Form zu erhalten.

4. Die Bagels auf ein mit Backpapier ausgelegtes Luftfritteusen-Korb legen. Achtet darauf,

dass geniigend Platz zwischen den Bagels bleibt, damit sie gleichmaBig garen konnen.

5. Das Ei in einer kleinen Schiissel verquirlen und die Bagels damit bestreichen. Nach

Belieben mit Sesam, Mohn oder anderen Samen bestreuen.

6. Die Bagels bei 180°C fiir etwa 20-25 Minuten in der Luftfritteuse backen, bis sie

goldbraun und durchgebacken sind.

7. Die Bagels aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen,

bevor sie serviert werden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 234 kcal

-Fett: 2 g

- Kohlenhydrate: 46 g

- EiweiB: 8 g

10. Luftfritteuse Muffins

Anzahl der Portionen: 12 Muffins
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl
- 100 g Zucker



- 2 TL Backpulver
-1/2 TL Salz

- 100 ml Milch

- 2 groBe Eier

- 75 ml Pflanzenol

- 1 TL Vanilleextrakt

- 150 g Blaubeeren (frisch oder gefroren)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Mehl, Zucker, Backpulver und Salz vermischen.

2. In einer anderen Schiissel Milch, Eier, Pflanzenol und Vanilleextrakt griindlich
verquirlen.

3. Die nassen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles vorsichtig zu einem
glatten Teig verrithren. Dabei darauf achten, nicht zu viel zu rithren.

4. Die Blaubeeren vorsichtig unter den Teig heben.

5. Muffinformchen in die Luftfritteuse geben und den Teig gleichmaBig auf die Formchen
verteilen.

6. Die Muffins bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis ein Zahnstocher sauber
herauskommt. Die genaue Zeit kann je nach Modell der Luftfritteuse variieren.

7. Die Muffins aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren etwas abkiihlen

lassen.

Niahrwerte pro Muffin:
- Kalorien: 210 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 28 g

- EiweiB: 3 g

- Zucker: 12 g

11. Luftfritteuse Omelett

Anzahl der Portionen: 2



Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Eier

- 50 ml Milch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1/2 rote Paprika, gewlirfelt

- 1 kleine Zwiebel, gewlirfelt

- 30 g geriebener Kise (nach Wahl)
- 1 TL Butter oder Ol fiir die Form

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel die Eier und Milch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die gewlirfelte Paprika und Zwiebel hinzuftigen und gut vermischen.

3. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

4. Die Form fiir die Luftfritteuse mit Butter oder Ol einfetten.

5. Die Eiermischung in die Form gieBen und den geriebenen Kise dariiberstreuen.

6. Die Form in die Luftfritteuse stellen und das Omelett fiir etwa 8 Minuten kochen, oder
bis es fest und goldbraun ist. Die genaue Zeit kann je nach Modell der Luftfritteuse
variieren.

7. Das Omelett vorsichtig aus der Form 16sen und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

- Fett: 16 g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 16 g

12. Luftfritteuse Waffeln

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 2 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

- 2 EL Zucker

- 2 Eier

- 200 ml Milch

- 75 g geschmolzene Butter

- 1 TL Vanilleextrakt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Mehl, Backpulver, Salz und Zucker vermischen.

2. In einer anderen Schiissel die Eier schlagen und Milch, geschmolzene Butter sowie

Vanilleextrakt hinzufiigen.

3. Die fliissigen Zutaten zu den trockenen geben und alles zu einem glatten Teig

verriihren. Achtet darauf, nicht zu lange zu riihren, um die Waffeln spater fluffig zu

halten.

4. Den Luftfritteuse-Korb leicht einfetten, um ein Ankleben zu verhindern. Je nach GroBe

der Luftfritteuse etwa einen groBen Loffel des Teiges in den Korb geben.

5. Die Waffeln bei 180°C fiir etwa 5-6 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig

sind. Die genaue Zeit kann je nach Luftfritteuse variieren.

6. Die Waffeln vorsichtig aus dem Korb heben und auf einem Kuchengitter etwas

abkiihlen lassen, damit sie auBen knusprig bleiben.

7. Wiederholt den Vorgang mit dem restlichen Teig.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 395 kcal
-Fett:19g

- Kohlenhydrate: 47 g

- EiweiB: 9 g



13. Luftfritteuse Hash Browns

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Kartoffeln, geschilt und grob gerieben
- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 1 Ei, leicht geschlagen

- 2 EL Mehl

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/4 TL Knoblauchpulver

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die geriebenen Kartoffeln in ein sauberes Kiichentuch geben und so viel Wasser wie

moglich herauspressen.

2. Die ausgedriickten Kartoffeln in eine groBe Schiissel geben. Zwiebel, Ei, Mehl, Salz,

Pfeffer und Knoblauchpulver hinzufiigen und alles gut vermischen.

3. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

4. Die Kartoffelmischung in vier Portionen teilen und jede Portion zu einem flachen

Kuchen formen.

5. Die Hash Browns mit Olivenol bestreichen und in den Korb der Luftfritteuse legen.

Achten Sie darauf, dass geniligend Platz zwischen den Hash Browns bleibt, damit die Luft

zirkulieren kann.



6. Die Hash Browns 10 Minuten lang kochen, dann vorsichtig wenden und weitere 10

Minuten kochen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 210 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 33 g
- EiweiB: 5 g

- Ballaststoffe: 2 g

14. Luftfritteuse Friihstiicksauflauf

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 6 Eier

- 100 ml Milch

- 200 g gekochter Schinken, gewtirfelt

- 100 g geriebener Kise (z.B. Cheddar oder Gouda)
- 1 rote Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Paprikapulver

- Frische Krauter nach Wahl (z.B. Petersilie oder Schnittlauch), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel die Eier und Milch verquirlen. Salz, Pfeffer und Paprikapulver
hinzufiigen und gut vermischen.

2. Schinken, Kise, Paprika und Zwiebel in die Ei-Milch-Mischung geben und alles

griindlich verriihren.



3. Die Mischung in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Auflaufform geben. Die Form sollte
nicht zu hoch sein, damit der Auflauf gleichmaBig gart.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und den Auflauf fiir etwa 20 Minuten backen,
oder bis die Oberflache goldbraun und der Auflauf fest ist.

5. Vor dem Servieren den Friihstiicksauflauf kurz abkiihlen lassen und mit frischen

Krautern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 300 kcal

- EiweiB: 24 g

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 5 g

Dieses Rezept fiir einen Luftfritteuse Friihstiicksauflauf ist perfekt fiir ein nahrhaftes und
leckeres Friihstiick oder Brunch. Es lasst sich leicht anpassen, indem man verschiedene

Gemiisesorten oder Kisesorten verwendet. Guten Appetit!

15. Luftfritteuse Quiche

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Blatterteig (aus dem Kiihlregal, ca. 230 g)

- 4 Eier

- 200 ml Sahne

- 100 g geriebener Kise (z.B. Gruyere oder Cheddar)
- 100 g Schinkenwiirfel

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Eine Prise Muskatnuss



- Optional: gehackte Krauter wie Petersilie oder Schnittlauch

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blitterteig ausrollen und vorsichtig in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Backform
legen. Den Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen.

2. In einer Schiissel die Eier mit der Sahne verquirlen. Salz, Pfeffer und eine Prise
Muskatnuss hinzufiigen und gut vermischen.

3. Den geriebenen Kise, Schinkenwiirfel und die fein gewlirfelten Zwiebeln unter die Ei-
Sahne-Mischung heben. Optional kénnen auch gehackte Krauter hinzugefiigt werden.

4. Die Fiillung gleichmaBig auf dem Blatterteig in der Backform verteilen.

5. Die Backform in die Luftfritteuse stellen und bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen,
bis die Quiche goldbraun und fest ist.

6. Vor dem Servieren die Quiche kurz abkiihlen lassen, dann vorsichtig aus der Form

16sen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 450 kcal

- EiweiB: 18 g

-Fett: 35 g

- Kohlenhydrate: 20 g

Diese Luftfritteuse Quiche ist ein perfektes Friihstiick oder Brunch-Rezept, das sich leicht
anpassen lasst. Experimentiere mit verschiedenen Kasesorten, Gemiise oder sogar

Fleischalternativen, um deine eigene Lieblingsversion zu kreieren.

16. Luftfritteuse Scones

Anzahl der Portionen: 8 Scones
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 225g Mehl, plus etwas mehr zum Ausrollen



- 2 TL Backpulver

- /4 TL Salz

- 55g kalte Butter, gewiirfelt
- 25g¢ Zucker

- 120ml Milch

- 1 Ei, zum Bestreichen

- Optional: 75g getrocknete Friichte oder Schokoladenstiickchen
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Mehl, Backpulver und Salz vermischen. Die kalte Butter
hinzufiigen und mit den Fingerspitzen in die Mehlmischung einarbeiten, bis die

Mischung kriimelig ist.

2. Zucker einriihren. Dann langsam die Milch einarbeiten, bis ein weicher Teig entsteht.
Falls gewlinscht, jetzt die optionalen Zutaten wie getrocknete Friichte oder

Schokoladenstiickchen unterheben.

3. Den Teig auf einer leicht bemehlten Oberflache ausrollen, bis er etwa 2cm dick ist. Mit

einem runden Ausstecher (ca. 5cm Durchmesser) Scones ausstechen.

4. Die Scones vorsichtig in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie

nicht tiberlappen. Das Ei verquirlen und die Oberseite der Scones damit bestreichen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Scones fiir etwa 15 Minuten backen, oder

bis sie goldbraun sind. Die genaue Zeit kann je nach Modell der Luftfritteuse variieren.
6. Die Scones aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 210 kcal

- Fett: 9g

- Kohlenhydrate: 29g

- EiweiB: 4g

- Zucker: 7g

- Ballaststoffe: 1g



Diese Scones sind perfekt fiir ein schnelles Friihstiick oder als Snack zwischendurch. Sie
lassen sich wunderbar mit Marmelade, Butter oder Clotted Cream servieren. GeniefBt sie

frisch aus der Luftfritteuse fiir das beste Geschmackserlebnis!

17. Luftfritteuse Friihstiickspizza

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 vorgefertigte Mini-Pizzaboden

- 4 EL Tomatensauce

- 1 kleine rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 1/2 rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten

- 4 Scheiben gekochter Schinken, grob gehackt

- 100 g geriebener Mozzarella

- 4 Eier

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Krauter (z.B. Basilikum oder Oregano) zum Garnieren
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Die Mini-Pizzaboden mit Tomatensauce bestreichen. Dabei einen kleinen Rand lassen.
3. Zwiebelringe und Paprikastreifen gleichmaBig auf den Pizzaboden verteilen.

4. Schinken und die Halfte des Mozzarellas dariiberstreuen.

5. Die Pizzen vorsichtig in den Korb der Luftfritteuse legen. Je nach GroBe der
Luftfritteuse eventuell nacheinander backen.

6. Die Pizzen 4 Minuten backen, dann die Luftfritteuse offnen.

7. Vorsichtig auf jede Pizza ein Ei schlagen und mit dem restlichen Mozzarella bestreuen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.



8. Die Pizzen weitere 4 Minuten backen oder bis das Eiweill gestockt und der Kise
geschmolzen ist.

9. Mit frischen Krautern garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 38 g

- EiweiB3: 25 g

18. Luftfritteuse Porridge

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 100 g Haferflocken

- 500 ml Milch oder eine pflanzliche Alternative
- 1 Prise Salz

- 2 EL Honig oder Ahornsirup

- Nach Belieben Toppings: Frische Friichte, Niisse, Samen oder Trockenfriichte

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Vermische in einer fiir die Luftfritteuse geeigneten Schiissel die Haferflocken, Milch
und eine Prise Salz.

2. Stelle die Schiissel in die Luftfritteuse und koche bei 180°C fiir etwa 15 Minuten. Riihre
den Porridge gelegentlich um, um sicherzustellen, dass er gleichmaBig kocht.

3. Nach der Kochzeit den Porridge aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen
lassen.

4. Riihre den Honig oder Ahornsirup unter den Porridge.



5. Verteile den Porridge auf zwei Schiisseln und garniere ihn mit deinen Lieblingstoppings

wie frischen Friichten, Niissen, Samen oder Trockenfriichten.

Nihrwerte (pro Portion, ohne Toppings):
- Kalorien: 350 kcal

- EiweiB: 13 g

-Fett:5g

- Kohlenhydrate: 60 g

- Ballaststoffe: 8 g

19. Luftfritteuse Friihstiicksstrudel

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Rolle Blitterteig (ca. 275 g)

- 6 Eier

- 100 ml Milch

- 1/2 rote Paprika, gewiirfelt

- 1/2 griine Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, gewlirfelt

- 100 g gekochter Schinken, gewiirfelt
- 100 g geriebener Kise (z.B. Gouda oder Cheddar)
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

-1 TL Ol fiir die Luftfritteuse

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. In einer Schiissel die Eier mit der Milch verquirlen. Salz und Pfeffer hinzufiigen.
2. Die gewlirfelten Paprikas, Zwiebel und Schinken in die Ei-Milch-Mischung geben und

gut vermengen.



3. Den Blitterteig ausrollen und die Ei-Gemiise-Schinken-Mischung gleichmiBig darauf
verteilen, dabei einen Rand von ca. 2 c¢m frei lassen.

4. Den geriebenen Kase iiber die Fiillung streuen.

5. Den Blatterteig vorsichtig aufrollen und die Enden gut verschlieBen, damit die Fiillung
beim Backen nicht auslauft.

6. Die Luftfritteuse mit dem Ol leicht einfetten.

7. Den Strudel in die Luftfritteuse legen und bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis
der Strudel goldbraun und knusprig ist.

8. Den Strudel nach der Kochzeit aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren

kurz abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 450 kcal

- EiweiB: 22 g

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 30 g

20. Luftfritteuse Zimtschnecken

Anzahl der Portionen: 8 Zimtschnecken
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 1 Rolle frischer Pizzateig (ca. 400g)
- 100g weiche Butter
- 100g brauner Zucker
-2 TL Zimt
- 1 Prise Salz
- Fiir die Glasur:
- 100g Puderzucker
- 1-2 EL Milch



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Luftfritteuse-Korb leicht einfetten oder mit Backpapier auslegen.

2. Den Pizzateig ausrollen und die Oberflache gleichmiafBig mit der weichen Butter
bestreichen.

3. Brauner Zucker, Zimt und eine Prise Salz in einer kleinen Schiissel mischen und
gleichmaBig tiber die gebutterte Teigoberflache streuen.

4. Den Teig vorsichtig von der lingeren Seite her aufrollen und in 8 gleich groBe Stiicke
schneiden.

5. Die Zimtschnecken mit der Schnittfliche nach oben in den Korb der Luftfritteuse legen,
dabei etwas Abstand zwischen den einzelnen Schnecken lassen.

6. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis die Zimtschnecken goldbraun und
durchgebacken sind.

7. Wahrend die Zimtschnecken backen, Puderzucker und Milch zu einer glatten Glasur
verrithren. Die Konsistenz sollte dickfliissig, aber noch gut gieBbar sein. Bei Bedarf mehr
Milch oder Puderzucker hinzufiigen.

8. Die fertigen Zimtschnecken aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen lassen.

9. Die Glasur uber die noch warmen Zimtschnecken traufeln.

Nihrwerte pro Zimtschnecke (geschitzt):
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 14¢g

- Kohlenhydrate: 45g

- EiweiB: 3g



Internationale Kuche Rezepte

21. Luftfritteuse Falafel

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 400 g Kichererbsen (iiber Nacht eingeweicht oder aus der Dose, abgespiilt und
abgetropft)

- 1 kleine Zwiebel, grob gehackt

- 2 Knoblauchzehen, gehackt

- 2 EL frisch gehackte Petersilie

- 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

- 1 TL gemahlener Koriander

- 1/2 TL Chilipulver (optional)

- 1/2 TL Backpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL Mehl

- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkiimmel, Koriander, Chilipulver
(falls verwendet), Backpulver, Salz und Pfeffer in eine Kiichenmaschine geben. Alles zu
einer groben Masse verarbeiten, die zusammenhalt, aber noch Textur hat.

2. Die Masse in eine Schiissel umfiillen und das Mehl unterriihren. Falls die Masse zu
feucht ist, etwas mehr Mehl hinzufiigen. Die Masse sollte formbar sein, ohne
auseinanderzufallen.

3. Mit angefeuchteten Handen aus der Masse kleine Billchen oder flache Patties formen.



4. Die Luftfritteuse mit etwas Olivendl besprithen und die Falafel hineinlegen. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinanderliegen.

5. Die Falafel bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie auen goldbraun und
knusprig sind. Halbzeit einmal wenden, damit sie gleichmaBig braunen.

6. Die fertigen Falafel aus der Luftfritteuse nehmen und nach Belieben servieren,

beispielsweise in einem Wrap, mit Salat oder mit einem Dip wie Tahini.

Nihrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 195 kcal

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiB: 9 g

22. Luftfritteuse Tandoori Hihnchen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Hahnchenbrustfilets (ca. 150g pro Stiick)
- 2 EL Tandoori-Masala-Gewilirz

- 200g Joghurt (natur)

- 1 TL Knoblauchpaste

- 1 TL Ingwerpaste

- 1 TL Kurkuma

-1 TL Garam Masala

- 1 TL Korianderpulver

- Saft von 1 Limette

- Salz nach Geschmack

- 2 EL Pflanzenol



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Joghurt, Tandoori-Masala-Gewiirz, Knoblauchpaste,
Ingwerpaste, Kurkuma, Garam Masala, Korianderpulver, Limettensaft und Salz zu einer

Marinade verriithren.

2. Die Hiahnchenbrustfilets unter flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und mit
der Marinade in der Schiissel vermengen. Stelle sicher, dass jedes Stiick gleichmaBig

bedeckt ist.

3. Die marinierten Hahnchenbrustfilets abdecken und mindestens 1 Stunde im
Kiihlschrank marinieren lassen. Fiir ein intensiveres Aroma tiber Nacht marinieren

lassen.
4. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

5. Die marinierten Hihnchenbrustfilets aus dem Kiihlschrank nehmen und iiberschiissige

Marinade abschiitteln. Die Filets mit Pflanzenol leicht einpinseln.

6. Die Hahnchenbrustfilets in den Korb der Luftfritteuse legen und sicherstellen, dass sie

nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmiaBige Garung zu gewihrleisten.

7. Die Hahnchenbrustfilets bei 200°C fiir 10 Minuten garen. Dann die Filets wenden und

weitere 10 Minuten garen, bis sie vollstindig durchgekocht und auBen knusprig sind.

8. Die Tandoori Hahnchenbrustfilets aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem

Servieren 2-3 Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 220 kcal
-Fett:5g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 40 g

Dieses Rezept fiir Luftfritteuse Tandoori Hihnchen bringt die Aromen Indiens direkt in
deine Kiiche und ist eine gesunde Alternative zum traditionellen Grillen. Perfekt fiir alle,

die eine leichte und schmackhafte Mahlzeit genieBen méchten.



23. Luftfritteuse Friihlingsrollen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Friihlingsrollenblatter (aus dem Asiamarkt oder gut sortierten Supermarkt)
- 200 g Weilkohl, fein gehackt

- 100 g Mohren, in feine Streifen geschnitten

- 50 g Glasnudeln, eingeweicht und grob gehackt
- 100 g Hithnerbrust, gekocht und fein gehackt

- 2 Frithlingszwiebeln, fein geschnitten

- 2 EL Sojasauce

-1 TL Sesamol

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Ol zum Bestreichen der Friihlingsrollen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Pfanne das Sesamol erhitzen und den Knoblauch darin kurz anbraten.
2. WeiBkohl, Mohren und Friihlingszwiebeln hinzufiigen und fiir etwa 5 Minuten
diinsten, bis das Gemiise weich ist.

3. Die Hiihnerbrust, Glasnudeln, Sojasauce, Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles gut
vermischen. Die Fiillung vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

4. Jedes Friihlingsrollenblatt vorsichtig ausbreiten und einen Essloffel der Fiillung in die
Mitte geben. Die Seiten einschlagen und die Rolle fest aufrollen. Mit etwas Wasser die
Enden befeuchten, um die Rolle zu versiegeln.

5. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Friihlingsrollen mit etwas Ol bepinseln.
6. Die Friihlingsrollen in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie

nicht iibereinander liegen.



7. Die Friihlingsrollen fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Friihlingsrollen aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 6 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 12 g

24. Luftfritteuse Empanadas

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g Mehl

- 120 ml warmes Wasser

-1 TL Salz

- 2 EL Olivenol

- 200 g Hackfleisch (Rind oder Huhn)
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1/2 rote Paprika, in kleine Wiirfel geschnitten
- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 100 g geriebener Kise (nach Wahl)

- 1 Ei, verquirlt, zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Fiir den Teig Mehl, warmes Wasser, Salz und 1 EL Olivendl in einer Schiissel zu einem
glatten Teig verkneten. Den Teig abdecken und 10 Minuten ruhen lassen.

2. In einer Pfanne das restliche Olivenol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
diinsten.

3. Hackfleisch hinzufiigen und bei mittlerer Hitze braten, bis es vollstindig gekocht ist.
4. Rote Paprika, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut
vermischen. Die Fiillung vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

5. Den Teig in 8 gleich groBe Stiicke teilen und auf einer bemehlten Arbeitsflaiche zu
Kreisen ausrollen.

6. Auf jede Teigrunde etwas von der Hackfleischmischung geben und mit geriebenem
Kise bestreuen.

7. Die Rander mit etwas Wasser befeuchten, die Teigrunden zusammenklappen und die
Rander fest zusammendriicken, um die Empanadas zu verschlieBen.

8. Die Empanadas mit dem verquirlten Ei bestreichen.

9. Die Empanadas bei 180°C fiir etwa 10 Minuten in der Luftfritteuse backen, bis sie

goldbraun sind.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 38 g

- Eiwei}: 25 g

Diese Empanadas sind eine kostliche Moglichkeit, internationale Kiiche mit der
Bequemlichkeit deiner Luftfritteuse zu genieBen. Perfekt als Snack oder Hauptgericht,

lassen sie sich auch wunderbar mit verschiedenen Fiillungen variieren.

25. Luftfritteuse Samosas

Anzahl der Portionen: 12 Samosas
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g Mehl

- 60 ml Wasser

- 2 EL Pflanzenol, plus etwas mehr zum Bestreichen
-1 TL Salz

- 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

- 200 g Kartoffeln, gekocht und gewiirfelt
- 100 g Erbsen, gefroren

- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 1 TL Garam Masala

- 1/2 TL Kurkuma

- 1/2 TL Chilipulver

- Salz nach Geschmack

- Frische Korianderblatter, gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Fiir den Teig Mehl, 2 EL O], Salz und Kreuzkiimmel in einer Schiissel vermischen. Nach
und nach Wasser hinzufiigen und zu einem festen Teig kneten. Den Teig abdecken und
20 Minuten ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit fiir die Fiillung in einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Zwiebeln
hinzufiigen und glasig diinsten. Garam Masala, Kurkuma, Chilipulver und Salz
hinzufiigen und kurz mitbraten.

3. Die gekochten Kartoffeln und Erbsen hinzufiigen und alles gut vermischen. Die Pfanne
vom Herd nehmen und die Mischung leicht abkiihlen lassen. Frischen Koriander
unterheben.

4. Den Teig in 12 gleich groBe Stiicke teilen und jedes Stiick zu einem Kreis ausrollen.
Jeden Kreis halbieren.

5. Eine Teighalfte nehmen, zu einem Kegel formen und die Rander mit etwas Wasser
befeuchten. Die Fiillung in den Kegel geben und die offenen Rander fest

zusammendriicken, um die Samosa zu verschlieBen.



6. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Samosas mit etwas Ol bestreichen. Die
Samosas in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie nicht
tiberlappen.

7. Die Samosas 10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Eventuell in zwei Durchgangen
backen, falls nicht alle gleichzeitig in die Luftfritteuse passen.

8. Die fertigen Samosas aus der Luftfritteuse nehmen und warm servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 24 g

- EiweiB: 4 g

26. Luftfritteuse Tacos

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 kleine Maistortillas

- 400 g Hahnchenbrust, in Streifen geschnitten
- 1 TL Chilipulver

- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1/2 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

-1 EL Olivenol

- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 Zwiebel, in Streifen geschnitten

- 100 g geriebener Kise (z.B. Cheddar)

- Frische Korianderblatter zum Garnieren

- Limettenspalten zum Servieren



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Hahnchenbruststreifen mit Chilipulver, Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Olivenol vermischen. Gut durchmischen, damit das
Hahnchen gleichmaBig gewiirzt ist.

2. Die gewlirzten Hahnchenstreifen in den Korb der Luftfritteuse geben und bei 180°C fiir
etwa 8 Minuten kochen, bis sie durchgegart sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.
3. In der Zwischenzeit die rote Paprika und Zwiebel in einer Pfanne mit etwas Olivenol
bei mittlerer Hitze fiir etwa 5-7 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

4. Die vorgekochten Hahnchenstreifen zu den Paprika und Zwiebeln in die Pfanne geben
und alles gut vermischen.

5. Die Maistortillas in der Luftfritteuse bei 180°C fiir etwa 2 Minuten erwarmen, bis sie
leicht knusprig sind.

6. Die Tortillas mit der Hahnchen-Gemiise-Mischung fiillen, mit geriebenem Kase
bestreuen und kurz in der Luftfritteuse lassen, bis der Kise geschmolzen ist.

7. Die Tacos mit frischen Korianderblattern garnieren und mit Limettenspalten servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 27 g

- EiweiB3: 25 g

27. Luftfritteuse Bruschetta

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Tomaten, gewtirfelt
- 1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt



- 1/4 Bund frischer Basilikum, grob gehackt
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 4 Scheiben Ciabatta oder Baguette

- 1 EL Balsamico-Essig (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer mittelgroBen Schiissel die gewiirfelten Tomaten, gehackte rote Zwiebel,
Knoblauch und Basilikum vermischen.

2. Olivenol hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir einen Hauch von Saure
kann optional ein Essloffel Balsamico-Essig untergemischt werden.

3. Die Mischung gut umriihren und fiir etwa 5 Minuten ruhen lassen, damit sich die
Aromen entfalten konnen.

4. Wahrenddessen die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die Ciabatta- oder Baguettescheiben in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa
3 Minuten backen, bis sie leicht knusprig sind.

6. Die Brotstiicke aus der Luftfritteuse nehmen und die Tomatenmischung gleichmafBig
darauf verteilen.

7. Die belegten Brote fiir weitere 2-3 Minuten in die Luftfritteuse geben, damit die

Bruschettas warm serviert werden konnen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 24 g

- EiweiB: 5 g

Dieses einfache und schnelle Rezept fiir Luftfritteuse Bruschetta bringt einen Hauch von
Italien direkt in deine Kiiche. Perfekt als Vorspeise oder Snack, um deine Liebsten zu

beeindrucken.

28. Luftfritteuse Ratatouille



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Aubergine, in Wiirfel geschnitten

- 1 Zucchini, in Wiirfel geschnitten

- 1 rote Paprika, in Wiirfel geschnitten
- 1 gelbe Paprika, in Wiirfel geschnitten
- 1 groBe Zwiebel, gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 400g gehackte Tomaten aus der Dose
- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Aubergine, Zucchini, rote und gelbe Paprika, Zwiebel und Knoblauch in eine groBe

Schiissel geben.

2. Olivenol, Thymian, Rosmarin, Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles gut vermischen,

sodass das Gemiise gleichmiBig mit den Gewiirzen und dem Ol bedeckt ist.

3. Die Gemiisemischung in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf, dass der

Korb nicht zu voll ist, damit das Gemiise gleichméaBig garen kann.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und das Gemiise fiir etwa 10 Minuten garen.

5. Nach 10 Minuten das Gemiise umriihren, die gehackten Tomaten hinzufiigen und

weitere 10 Minuten garen, bis das Gemiise weich und leicht gebraunt ist.

6. Das Ratatouille aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren noch einmal

abschmecken, eventuell mit zusatzlichem Salz und Pfeffer.

Nihrwerte (pro Portion):

- Kalorien: 150 kcal



-Fett:7g
- Kohlenhydrate: 20 g
- EiweiB: 4 g

29. Luftfritteuse Paella

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Paella-Reis

- 500 ml Hithnerbriihe

- 200 g Hahnchenbrust, in Wiirfel geschnitten
- 100 g griine Bohnen, halbiert

- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 100 g Erbsen (gefroren oder frisch)

- 200 g Meeresfriichte (z.B. Garnelen, Tintenfischringe)
- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Safranfaden

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.
2. In einer groBen Schiissel Hihnchenbrustwiirfel mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver

wiurzen.



3. Olivenol in die Luftfritteuse geben und die Hahnchenbrustwiirfel hinzufiigen. Fiir etwa
10 Minuten kochen, bis sie leicht gebraunt sind. Dann aus der Luftfritteuse nehmen und
beiseite stellen.

4. In derselben Schiissel die Zwiebel, Knoblauch, rote Paprika und griine Bohnen mit
etwas mehr Olivenol mischen. Diese Gemiisemischung in die Luftfritteuse geben und fiir
etwa 5 Minuten kochen, bis das Gemiise weich wird.

5. Den Reis, Safran und die Hithnerbriihe zur Gemiisemischung in die Luftfritteuse geben
und gut umriihren. Die Hihnchenbrustwiirfel wieder hinzufiigen.

6. Die Luftfritteuse schlieBen und die Paella fiir weitere 15 Minuten kochen, bis der Reis
die Fliissigkeit aufgenommen hat und weich ist. Gelegentlich umriihren, um ein
Anbrennen am Boden zu vermeiden.

7. In den letzten 5 Minuten der Kochzeit die Meeresfriichte und Erbsen hinzufiigen und
alles gut vermischen.

8. Die Luftfritteuse-Paella aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren einige
Minuten ruhen lassen.

9. Mit Zitronenspalten garnieren und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 400 kcal
-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 50 g

- Eiwei}: 25 g

30. Luftfritteuse Gyoza

Anzahl der Portionen: 24 Gyoza
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 24 Gyoza-Hiillen
- 200 g Weilkohl, fein gehackt



- 100 g Schweinehackfleisch

- 2 Friithlingszwiebeln, fein geschnitten
- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 2 cm frischer Ingwer, fein gerieben

- 1 EL Sojasauce

-1 EL Sesamol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Wasser zum Versiegeln der Rander

- 1 EL Pflanzenol fur die Luftfritteuse
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel den fein gehackten WeiBlkohl, Schweinehackfleisch,
geschnittene Friihlingszwiebeln, gehackten Knoblauch, geriebenen Ingwer, Sojasauce

und Sesamol vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Einen Teeloffel der Fiillung in die Mitte einer Gyoza-Hiille geben. Die Rander der Hiille

mit etwas Wasser befeuchten.

3. Die Hiille vorsichtig falten, sodass die Rander aufeinandertreffen. Die Rander fest
zusammendriicken, um die Fiillung zu versiegeln. Wiederhole diesen Schritt, bis alle

Gyoza gefiillt sind.

4. Den Boden des Luftfritteusenkorbchens leicht mit Pflanzendl bestreichen oder ein

passendes Backpapier einlegen, um ein Anhaften zu verhindern.

5. Die Gyoza in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie nicht

iibereinander liegen.

6. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Gyoza fiir etwa 10 Minuten backen, oder
bis sie goldbraun und knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden, damit sie

gleichmafBig braunen.

Nihrwerte (pro Gyoza):
- Kalorien: 50 kcal
-Fett: 2 g



- Kohlenhydrate: 6 g
- EiweiB: 3 g

Mit dieser einfachen Anleitung kannst du leckere Gyoza in deiner Luftfritteuse
zubereiten. Sie sind perfekt als Snack, Vorspeise oder Teil einer groBeren Mahlzeit.

GenieBe sie heifl mit deiner Lieblingsdip-Sauce!

31. Luftfritteuse Satay-SpieRe

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Hihnchenbrust, in Streifen geschnitten
- 2 EL Sojasauce

-1 EL Honig

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL gemahlener Koriander

- 1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel
- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1 EL Limettensaft

- 100 ml Kokosmilch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- HolzspieBe, eingeweicht in Wasser
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Sojasauce, Honig, Kurkuma, Koriander, Kreuzkiimmel, gehackten

Knoblauch, Limettensaft und Kokosmilch vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



2. Die Hahnchenstreifen in die Marinade geben und gut vermischen. Mindestens 15
Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen, fiir ein intensiveres Aroma gerne auch

langer.
3. Die marinierten Hahnchenstreifen auf die eingeweichten HolzspieBe ziehen.
4. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

5. Die Satay-SpieBe in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie nicht

iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

6. Die SpieBe fiir etwa 10 Minuten garen, bis das Hahnchen durchgegart und leicht

gebraunt ist. Nach der Halfte der Garzeit die SpieBe einmal wenden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 29 g

Mit diesem Rezept fiir Luftfritteuse Satay-SpieBe bringst du ein Stiick internationale
Kiiche in deine Kiiche. Die Kombination aus exotischen Gewlirzen und der Einfachheit
der Zubereitung in der Luftfritteuse macht dieses Gericht zu einem schnellen, gesunden

und schmackhaften Highlight fiir jeden Tag.

32. Luftfritteuse Moussaka

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 Auberginen, in Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol



- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 500 g Hackfleisch (Rind oder Lamm)
- 1 groBe Zwiebel, gewtirfelt
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 Dose (400 g) gehackte Tomaten
- 2 EL Tomatenmark
-1TL Zimt
- 1/2 TL gemahlener Muskat
- 100 ml Rotwein
- Fiir die Béchamelsauce:
- 50 g Butter
- 50 g Mehl
- 500 ml Milch
- 1 Prise Muskatnuss
- 100 g geriebener Kise (z.B. Gouda oder Parmesan)
-1Ei

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Auberginenscheiben mit Olivendl bestreichen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
der Luftfritteuse bei 200°C etwa 15 Minuten garen, bis sie weich und leicht gebraunt sind.

Dabei einmal wenden. Aus der Luftfritteuse nehmen und beiseite stellen.

2. In einer Pfanne das Hackfleisch mit den Zwiebeln und dem Knoblauch anbraten, bis

das Fleisch braun und die Zwiebeln weich sind.

3. Gehackte Tomaten, Tomatenmark, Zimt, Muskat und Rotwein hinzufiigen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten kocheln lassen, bis die Sauce

eindickt.

4. Fiir die Béchamelsauce die Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl einriihren und
unter stindigem Riihren etwa 2 Minuten kochen. Nach und nach die Milch hinzufiigen,

dabei standig rithren, um Klumpen zu vermeiden. Die Sauce bei niedriger Hitze kocheln



lassen, bis sie eindickt. Vom Herd nehmen, Muskatnuss und den geriebenen Kise

einriihren. Das Ei unterriihren, bis eine glatte Sauce entsteht.

5. Eine Schicht Auberginen in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Form legen. Die Hélfte
der Fleischsauce darauf verteilen. Die Schichten wiederholen und mit einer Schicht

Béchamelsauce abschlieBen.

6. Die Moussaka bei 180°C in der Luftfritteuse etwa 15-20 Minuten backen, bis die
Oberflache goldbraun und die Sauce blubbert.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 650 kcal
-Fett: 45 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 35 g

Dieses Rezept fiir Luftfritteuse Moussaka bringt einen Klassiker der griechischen Kiiche
in deine Kiiche, mit dem Komfort und der Schnelligkeit der Luftfritteuse. Perfekt fiir ein

herzhaftes Abendessen!

33. Luftfritteuse Enchiladas

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Weizentortillas (mittelgroB)

- 2 Hahnchenbrustfilets (ca. 500 g), gekocht und zerrissen

- 200 g geriebener Kise (z.B. Cheddar oder Gouda)

- 1 Dose schwarze Bohnen (ca. 400 g), abgespiilt und abgetropft
- 1 Dose Mais (ca. 150 g), abgespiilt und abgetropft

- 200 ml Salsa (nach Wahl)



- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Korianderblatter zum Garnieren

- Optional: saure Sahne und Guacamole zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. In einer groBen Schiissel das zerrissene Hiahnchenbrustfilet mit den schwarzen
Bohnen, dem Mais, der Hailfte des Kiases, der Salsa, dem Kreuzkimmel und dem
Paprikapulver vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Eine Tortilla auslegen und etwa 2-3 Essloffel der Hihnchenmischung in die Mitte
geben. Die Tortilla aufrollen und mit der Nahtseite nach unten in den Korb der
Luftfritteuse legen. Wiederholen, bis alle Tortillas gefiillt sind.

4. Die Enchiladas mit dem restlichen Kase bestreuen.

5. Die Enchiladas in der Luftfritteuse fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis der Kase
geschmolzen und leicht gebraunt ist.

6. Die Enchiladas aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen Korianderblittern
garnieren.

7. Optional mit saurer Sahne und Guacamole servieren.

Néhrwerte (pro Portion):
- Kalorien: ca. 600 kcal

- Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 45 g

Mit diesem Rezept konnt ihr eine leckere Variante der klassischen Enchiladas genieBen,
die schnell und einfach in der Luftfritteuse zubereitet wird. Perfekt fiir ein gemiitliches

Abendessen oder als Highlight bei eurem nachsten Familienessen.

34. Luftfritteuse Pad Thai



Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Reisnudeln

- 2 EL Pflanzenol

- 2 Eier, leicht verquirlt

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 100 g Hahnchenbrust, in Streifen geschnitten
- 50 g Tofu, gewiirfelt

- 2 Friihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
- 1 Karotte, in diinne Streifen geschnitten

- 2 EL Fischsauce

- 1 EL Sojasauce

- 1 TL Tamarindenpaste

- 1 TL Zucker

- 1/2 TL Chiliflocken (optional)

- 30 g Erdniisse, grob gehackt

- Frischer Koriander, zum Garnieren

- Limettenspalten, zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Reisnudeln nach Packungsanleitung vorbereiten und beiseite stellen.

2. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

3. In einer Schiissel Pflanzenol, verquirlte Eier, Knoblauch, Hahnchenbruststreifen,

Tofuwiirfel, Frithlingszwiebeln und Karottenstreifen vermischen.

4. Die Mischung in den Korb der Luftfritteuse geben und fiir etwa 5 Minuten kochen, bis

das Hahnchen durchgegart ist. Einmal umriihren, um sicherzustellen, dass alles

gleichmaBig gart.



5. Fischsauce, Sojasauce, Tamarindenpaste, Zucker und optional Chiliflocken in einer
kleinen Schiissel vermischen und iiber die gekochten Zutaten in der Luftfritteuse giefen.
Gut umriihren.

6. Die vorbereiteten Reisnudeln hinzufiigen und alles gut vermischen. Weitere 5 Minuten
kochen, bis die Nudeln heiB sind und die Sauce aufgenommen haben.

7. Das Pad Thai auf Teller verteilen und mit gehackten Erdniissen und frischem Koriander

garnieren. Mit Limettenspalten servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 580 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 68 g

- EiweiB}: 25 g

35. Luftfritteuse Piroggen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- Fiir den Teig:
- 300 g Mehl
- 120 ml warmes Wasser
-1TL Salz
- 2 EL Pflanzenol
- Fiir die Fiillung:
- 200 g Kartoffeln, gekocht und zerdriickt
- 150 g Sauerkraut, gut abgetropft
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt
- 2 EL Pflanzenol
- Salz und Pfeffer nach Geschmack



- Zusatzlich:

- Pflanzenol zum Bestreichen
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Fiir den Teig das Mehl in eine groBe Schiissel sieben. In der Mitte eine Mulde formen,
Salz, warmes Wasser und Ol hinzufiigen. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Bei
Bedarf etwas mehr Mehl oder Wasser hinzufiigen. Den Teig abdecken und 20 Minuten

ruhen lassen.

2. Wihrend der Teig ruht, fiir die Fiillung in einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die gewiirfelte
Zwiebel darin glasig diinsten. Das Sauerkraut hinzufiigen und einige Minuten
mitdiinsten. Die Mischung zu den zerdriickten Kartoffeln geben, gut vermischen und mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen und Kreise von etwa

10 cm Durchmesser ausstechen.

4. Auf jeden Teigkreis einen Essloffel der Fiillung geben. Die Rander mit etwas Wasser
befeuchten, den Teig iiber die Fiillung klappen und die Rander fest zusammendriicken,

um die Piroggen zu verschlieBen.
5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und den Korb leicht mit Ol bestreichen.

6. Die Piroggen in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei darauf achten, dass sie nicht

{ibereinanderliegen. Die Oberseite der Piroggen leicht mit Ol bestreichen.

7. Die Piroggen bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Nach der

Halfte der Zeit einmal wenden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 350 kcal
-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 55 g

- EiweiB: 8 g



Mit diesem Rezept konnt ihr leckere Luftfritteuse Piroggen genieBen, die auBen knusprig

und innen herrlich saftig sind. Perfekt als Snack oder Beilage zu eurem Lieblingsgericht!

36. Luftfritteuse Kebabs

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Hihnchenbrust, in Wiirfel geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Kurkuma

- 1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 rote Paprika, in Stiicke geschnitten

- 1 Zwiebel, in Stiicke geschnitten

- Holz- oder MetallspieBe
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Kurkuma, Kreuzkiimmel,

Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.

2. Die Hihnchenbrustwiirfel in die Gewiirzmischung geben und alles gut vermengen,
sodass das Fleisch gleichmaBig mariniert ist. Fiir beste Ergebnisse das marinierte

Hahnchen fiir mindestens 1 Stunde im Kiithlschrank ziehen lassen.

3. Die HolzspieBe (falls verwendet) fiir mindestens 30 Minuten in Wasser einweichen, um

ein Verbrennen in der Luftfritteuse zu verhindern.



4. Die marinierten Hihnchenwiirfel abwechselnd mit den Paprika- und Zwiebelstiicken

auf die SpieBe stecken.
5. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

6. Die Kebabs in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie nicht

iibereinanderliegen, um eine gleichmifBige Garung zu ermoglichen.

7. Die Kebabs fiir etwa 15 Minuten garen, bis das Hihnchen durchgebraten und auSen
leicht knusprig ist. Halbzeit die SpieBe einmal wenden, damit sie von allen Seiten schon

gebraunt werden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: o g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 29 g

Mit diesen einfachen Schritten konnt ihr leckere und saftige Kebabs direkt aus der
Luftfritteuse genieBen. Perfekt fiir ein schnelles Abendessen oder als Highlight bei eurem

nachsten Grillabend. Guten Appetit!

37. Luftfritteuse Biryani

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Basmatireis

- 2 EL Pflanzenol

- 400 g Hahnchenbrust, in Wiirfel geschnitten
- 1 groBe Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt



- 1 TL Ingwer, gerieben

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL Garam Masala

- 1/2 TL Chilipulver

- 400 ml Hiihnerbriihe

- 100 g gefrorene Erbsen

- 2 Tomaten, gewiirfelt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frischer Koriander, zum Garnieren

- 4 EL Naturjoghurt, zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Basmatireis nach Packungsanleitung kochen und beiseite stellen.

2. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

3. In einer Pfanne das Pflanzenol erhitzen und die Hihnchenwiirfel bei mittlerer Hitze
rundherum anbraten, bis sie goldbraun sind. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.
4. In derselben Pfanne die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer anbraten, bis die
Zwiebel glasig ist.

5. Kurkuma, Garam Masala und Chilipulver hinzufiigen und unter Riihren eine Minute
lang kochen.

6. Die Hithnerbriihe, die Erbsen und die Tomaten hinzufiigen und zum Kochen bringen.
Das Hahnchen wieder in die Pfanne geben und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

7. Die Mischung in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Form geben. Die Luftfritteuse auf
160°C einstellen und das Biryani fiir etwa 15 Minuten kochen, bis die Fliissigkeit
groBtenteils absorbiert ist.

8. Den vorgekochten Reis iiber die Hahnchenmischung geben, die Form zuriick in die
Luftfritteuse stellen und weitere 15 Minuten kochen.

9. Das Biryani aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren mit frischem
Koriander garnieren.

10. Mit Naturjoghurt als Beilage servieren.

Niahrwerte (pro Portion):



- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 55 g
- Eiwei: 30 g

38. Luftfritteuse Fajitas

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Hahnchenbrustfilets, in Streifen geschnitten
- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 griine Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 groBe Zwiebel, halbiert und in Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Kreuzkiimmel

- 4 Weizentortillas

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Hihnchenbruststreifen, Paprikastreifen und Zwiebelscheiben
mit Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Knoblauchpulver und Kreuzkiimmel

vermischen, bis alles gleichmaBig gewtirzt ist.

2. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.



3. Die Hahnchen-Gemiise-Mischung in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie
darauf, dass die Mischung gleichmaBig verteilt ist, um eine optimale Garung zu

gewahrleisten.

4. Die Mischung bei 200°C fiir etwa 12 Minuten kochen lassen, dabei nach der Halfte der

Zeit einmal umriihren, um sicherzustellen, dass alles gleichmaBig gart.

5. Wahrend die Fajita-Mischung kocht, die Weizentortillas in Alufolie einwickeln und in
den letzten 5 Minuten der Kochzeit zur Fajita-Mischung in die Luftfritteuse legen, um sie

Zu erwarmen.

6. Die fertige Hahnchen-Gemiise-Mischung aus der Luftfritteuse nehmen und auf den

erwarmten Tortillas verteilen.

7. Die Fajitas nach Belieben mit frischem Koriander, Limettensaft, Salsa oder Guacamole

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiB: 27 g

39. Luftfritteuse Ceviche

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten (da es sich um ein Ceviche handelt, wird es nicht gekocht)

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g frischer WeiBfisch (z.B. Seebarsch), in kleine Wiirfel geschnitten
- Saft von 6 Limetten

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 2 Tomaten, entkernt und gewiirfelt



- 1 griine Chili, entkernt und fein gehackt
- 1 Bund Koriander, gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 Avocado, gewiirfelt (zum Garnieren)

- Tortilla-Chips oder gerostetes Brot (zum Servieren)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Fisch in eine groBe Schiissel geben und mit dem Limettensaft iibergieBen. Stellen
Sie sicher, dass der Fisch vollstindig vom Saft bedeckt ist. Fiir 10 Minuten im
Kiithlschrank marinieren lassen, damit der Fisch "kocht" und fest wird.

2. Die rote Zwiebel, Tomaten, griine Chili und Koriander in einer anderen Schiissel
vermischen.

3. Nach 10 Minuten den Fisch aus dem Kiihlschrank nehmen und die iiberschiissige
Limettenmarinade abgieBen. Den marinierten Fisch zur Gemiisemischung geben.

4. Alles vorsichtig vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Das Ceviche in Servierschalen fiillen und mit frisch gewiirfelter Avocado garnieren.

6. Sofort mit Tortilla-Chips oder gerostetem Brot servieren.

Néihrwerte (pro Portion, ohne Tortilla-Chips oder Brot):
- Kalorien: 220 kcal

-Fett:5¢g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 32 g

40. Luftfritteuse Baklava

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Filoteig



- 150 g ungesalzene Butter, geschmolzen
- 200 g gehackte Walniisse

-1TL Zimt

- 120 g Zucker

- 120 ml Wasser

- 1 TL Vanilleextrakt

- 60 ml Honig

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Filoteig in GréBe des Luftfritteusenkorbs zuschneiden. Jede Teigschicht mit der
geschmolzenen Butter bestreichen und vier Schichten iibereinander in den Korb der
Luftfritteuse legen.

2. Die gehackten Walniisse mit dem Zimt mischen und die Halfte der Mischung
gleichmaBig auf dem Filoteig verteilen.

3. Weitere vier Schichten Filoteig darauflegen, dabei jede Schicht wieder mit Butter
bestreichen.

4. Die restlichen Walniisse auf die zweite Teigschicht streuen und mit den letzten vier
Schichten Filoteig bedecken, wobei jede Schicht erneut mit Butter bestrichen wird.

5. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und den Baklava fiir etwa 15 Minuten backen,
oder bis er goldbraun und knusprig ist.

6. Wahrend der Baklava backt, Zucker und Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen
bringen. Vanilleextrakt und Honig hinzufiigen und bei niedriger Hitze kocheln lassen, bis
sich der Zucker vollstandig aufgelost hat.

7. Den fertig gebackenen Baklava aus der Luftfritteuse nehmen und sofort mit der Honig-
Zucker-Sirup-Mischung iibergieBen.

8. Den Baklava vor dem Servieren vollstindig abkiihlen lassen, damit der Sirup

vollstandig aufgesogen werden kann.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 580 kcal

-Fett: 38 g

- Kohlenhydrate: 58 g



- EiweiB: 6 g



Kinderrezepte fur die Luftfritteuse

41. Luftfritteuse Mini-Pizzen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 kleine Pizzaboden (ca. 10 cm Durchmesser)
- 100 g PizzasoBe

- 150 g geriebener Mozzarella

- 50 g Mini-Peperoni

- 50 g Champignons, in Scheiben geschnitten

- 1 TL italienische Krauter

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Jeden Pizzaboden mit einem Viertel der PizzasoBe bestreichen.

3. Den geriebenen Mozzarella gleichmaBig auf den Pizzaboden verteilen.

4. Die Mini-Peperoni und Champignonscheiben auf den Pizzen verteilen.

5. Die Pizzen mit italienischen Kriautern bestreuen.

6. Die Mini-Pizzen in den Korb der Luftfritteuse legen. Je nach GroBle der Luftfritteuse
eventuell in zwei Durchgangen backen.

7. Die Mini-Pizzen fiir etwa 8 Minuten backen, bis der Kiase geschmolzen und leicht
gebraunt ist.

8. Die Mini-Pizzen vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und heif3 servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 12 g



- Kohlenhydrate: 25 g

- EiweiBl: 12 g

42. Luftfritteuse Chicken Nuggets

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Hihnchenbrust, in kleine Stiicke geschnitten
- 100 g Paniermehl

- 50 g Parmesan, fein gerieben

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Zwiebelpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 Eier, verquirlt

- 2 EL Mehl

- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel das Paniermehl, den Parmesan, Paprikapulver, Knoblauchpulver,

Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer vermischen.

2. In einer anderen Schiissel die Eier verquirlen.

3. Die Hahnchenstiicke zuerst im Mehl wenden, iiberschiissiges Mehl abklopfen.

4. Die mehlierten Hahnchenstiicke durch die verquirlten Eier ziehen.

5. Die Hahnchenstiicke in der Paniermehlmischung wenden, bis sie gleichmaBig bedeckt

sind.

6. Den Korb der Luftfritteuse mit Olivenol leicht bespriihen.

7. Die panierten Hahnchenstiicke in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen,

dass sie nicht iibereinanderliegen.



8. Die Hahnchenstiicke bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und
knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

9. Die Chicken Nuggets aus der Luftfritteuse nehmen und heif3 servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 310 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 18 g

- Eiwei}: 38 g

Mit diesem Rezept gelingen dir perfekt knusprige und saftige Chicken Nuggets direkt aus
der Luftfritteuse. Ideal fiir einen gemiitlichen Filmabend oder als leckere Mahlzeit, die

bei GroB und Klein gut ankommt.

43. Luftfritteuse Mozzarella-Sticks

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Mozzarella, in 8 Sticks geschnitten
- 50 g Mehl

- 1 groBes Ei, verquirlt

- 100 g Paniermehl

- 1 TL Italienische Krauter (getrocknet)

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Ol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Jeden Mozzarella-Stick zunachst im Mehl wenden, sodass er rundum bedeckt ist.

2. Danach den mehlierten Mozzarella-Stick durch das verquirlte Ei ziehen.



3. In einer separaten Schiissel das Paniermehl mit den italienischen Krautern,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen. Den durch das Ei gezogenen Mozzarella-
Stick in der Paniermehlmischung wilzen, bis er vollstandig bedeckt ist.

4. Die panierten Mozzarella-Sticks fiir etwa 15 Minuten ins Gefrierfach legen, damit die
Panade fest wird.

5. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Mozzarella-Sticks leicht mit Ol
bespriihen.

6. Die Mozzarella-Sticks in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie
nicht iibereinanderliegen.

7. Die Mozzarella-Sticks fiir etwa 8 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Nach der Hilfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Mozzarella-Sticks aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 14 g

44. L uftfritteuse Pommes Frites

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Kartoffeln

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- Optional: 1/2 TL Knoblauchpulver



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Kartoffeln griindlich waschen und in etwa 1 cm dicke Stiabchen schneiden. Die
geschnittenen Pommes in eine Schiissel mit kaltem Wasser legen, um iiberschiissige
Starke zu entfernen. Dies hilft, sie spater knuspriger zu machen.

2. Die Kartoffelstabchen abtropfen lassen und mit Kiichenpapier griindlich trocken
tupfen.

3. In einer groBen Schiissel die trockenen Kartoffelstabchen mit Olivenol, Paprikapulver,
Salz und optional Knoblauchpulver vermischen, bis alle Pommes gleichmafBig bedeckt
sind.

4. Den Luftfritteusenkorb mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften zu
verhindern. Die gewiirzten Pommes gleichmiBig im Korb verteilen, sodass sie nicht
iibereinanderliegen.

5. Die Pommes bei 200°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig
sind. Nach der Hilfte der Zeit die Pommes einmal wenden, um eine gleichméaBige
Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Pommes aus der Luftfritteuse nehmen und bei Bedarf mit zusatzlichem

Salz abschmecken.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 4 g

Mit diesem einfachen Rezept kannst du leckere und knusprige Pommes Frites direkt aus

deiner Luftfritteuse genieBen. Perfekt als Beilage oder einfach zum Snacken.

45. Luftfritteuse Fischstiabchen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 12 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Weilfischfilets (z.B. Kabeljau, Tilapia)
- 100 g Paniermehl

- 50 g Mehl

- 2 Eier, geschlagen

- 1 TL Paprikapulver

- 1 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Fischfilets in gleich groBe Streifen schneiden.

2. In einer flachen Schale das Mehl mit Salz und Pfeffer vermischen.

3. In einer zweiten Schale die geschlagenen Eier bereitstellen.

4. In einer dritten Schale das Paniermehl mit Paprikapulver und Knoblauchpulver
vermischen.

5. Jeden Fischstreifen erst im Mehl wenden, dann durch das geschlagene Ei ziehen und
zuletzt im gewiirzten Paniermehl wilzen, bis er vollstindig bedeckt ist.

6. Die panierten Fischstabchen in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinanderliegen.

7. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Fischstidbchen fir etwa 12 Minuten
backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Fischstibchen mit Zitronenspalten servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

-Fett: 8 ¢g

- Kohlenhydrate: 24 g

- Eiweif: 28 g

46. Luftfritteuse Gemliisechips

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBBe Karotten

- 1 Zucchini

- 1 SiiBkartoffel

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Gemiise griindlich waschen und in diinne Scheiben schneiden oder mit einem
Gemiisehobel in Chips-Form bringen.

2. In einer Schiissel das geschnittene Gemiise mit Olivenol, Salz, Paprikapulver und
Knoblauchpulver vermischen, bis alle Stiicke gleichmaBig gewtirzt sind.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Chips zu verhindern.

4. Die gewiirzten Gemiisescheiben in einer einzigen Schicht in den Korb der Luftfritteuse
legen. Je nach GroBe der Luftfritteuse und des Korbes kann es notwendig sein, die Chips
in mehreren Durchgingen zu backen.

5. Die Gemiisechips bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Halbzeit
einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Gemiisechips aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kiichenpapier

abkiihlen lassen, um iiberschiissiges Ol aufzusaugen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g



Mit diesem einfachen Rezept kannst du eine gesunde und leckere Snack-Alternative zu
herkommlichen Chips genieBen. Die Gemiisechips aus der Luftfritteuse sind nicht nur
knusprig und schmackhaft, sondern auch voller Nahrstoffe. Perfekt fiir einen Filmabend

zu Hause oder als gesunder Snack fiir zwischendurch.

47. Luftfritteuse Apfelringe

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBe Apfel, Typ nach Wahl
-1TL Zimt

- 2 EL Zucker

- 1 EL geschmolzene Butter

- Puderzucker zum Bestduben (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Apfel waschen, entkernen und in etwa 5 mm dicke Ringe schneiden.

2. In einer kleinen Schiissel Zimt und Zucker miteinander vermischen.

3. Die Apfelringe in der geschmolzenen Butter wenden, sodass sie rundum leicht benetzt
sind.

4. Die buttergetrankten Apfelringe in der Zimt-Zucker-Mischung wilzen, bis sie
gleichmaBig bedeckt sind.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

6. Die Apfelringe in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei darauf achten, dass sie nicht
tibereinander liegen.

7. Die Apfelringe fiir etwa 8 Minuten backen, bis sie weich und an den Riandern leicht
knusprig sind. Nach der Hailfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Apfelringe aus der Luftfritteuse nehmen und nach Belieben mit

Puderzucker bestauben.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

-Fett: 3 g

- Kohlenhydrate: 24 g

- EiweiB: 0 g

48. Luftfritteuse Schokoladenkekse

Anzahl der Portionen: 12 Kekse
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 150 g Mehl

- 50 g ungesiiBtes Kakaopulver

- 1/2 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

- 100 g Zucker

- 60 ml Pflanzenol

- 2 Eier

- 1 TL Vanilleextrakt

- 75 g Schokoladenstiickchen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer mittelgroBen Schiissel Mehl, Kakaopulver, Backpulver und Salz vermischen.
2. In einer anderen Schiissel Zucker, Pflanzenol, Eier und Vanilleextrakt griindlich
verriithren, bis eine homogene Masse entsteht.

3. Die trockenen Zutaten nach und nach zu den nassen Zutaten geben und gut verriihren,
bis ein gleichmaBiger Teig entsteht.

4. Die Schokoladenstiickchen unter den Teig heben.



5. Mit einem Loffel kleine Teighdufchen formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Luftfritteusen-Korb legen. Achten Sie darauf, geniigend Abstand zwischen den Keksen zu
lassen, da sie beim Backen aufgehen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Kekse fiir etwa 8 Minuten backen, oder
bis sie am Rand fest sind, aber in der Mitte noch weich.

7. Die Kekse aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen,

bevor sie serviert werden.

Nihrwerte (pro Keks):
- Kalorien: 150 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem Rezept lassen sich schnell und einfach kostliche Schokoladenkekse in der
Luftfritteuse zubereiten. Perfekt fiir den kleinen Hunger zwischendurch oder als siifle

Uberraschung fiir die Kinder.

49. Luftfritteuse Kase-Quesadillas

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Weizentortillas

- 200 g geriebener Kise (z.B. Cheddar oder Mozzarella)
- 1 rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten

- 1 kleine rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten

-1 TL Olivenol

- Optional: gehackte frische Korianderblatter zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Eine Seite jeder Tortilla mit Olivenol leicht bestreichen.

3. Die Tortillas mit der geolten Seite nach unten auf eine Arbeitsflaiche legen und die
Halfte jeder Tortilla mit geriebenem Kéase bestreuen.

4. Rote Paprikastreifen und rote Zwiebelringe gleichmaBig auf dem Kise verteilen.

5. Die unbedeckte Halfte der Tortillas iiber die Fiillung klappen, sodass Halbmonde
entstehen.

6. Die Quesadillas vorsichtig in den Korb der Luftfritteuse legen. Je nach GrofSe der
Luftfritteuse eventuell in zwei Durchgangen backen.

7. Die Quesadillas fiir etwa 8 Minuten backen, oder bis sie goldbraun und knusprig sind.
Nach der Halfte der Zeit einmal wenden, damit sie gleichmaBig braunen.

8. Die fertigen Quesadillas aus der Luftfritteuse nehmen und optional mit frischen
Korianderblattern garnieren.

9. Vor dem Servieren die Quesadillas in Dreiecke schneiden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 24 g

- EiweiB: 15 g

50. Luftfritteuse Mini-Burger

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 400 g Rinderhackfleisch

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver



- 4 kleine Hamburgerbrotchen
- 4 Scheiben Cheddar-Kase

- 4 Salatblatter

- 4 diinne Tomatenscheiben

- 4 TL Ketchup

- 4 TL Senf

- 1 EL Pflanzenol zum Bestreichen der Burger

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Das Rinderhackfleisch in einer Schiissel mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver
griindlich vermischen.

2. Aus der Fleischmasse 4 gleich groBe Burger formen.

3. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Burger leicht mit Pflanzenol bestreichen.
4. Die Burger in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa 8 Minuten garen, bis sie
den gewiinschten Garpunkt erreicht haben. Fiir einen durchgebratenen Burger eventuell
1-2 Minuten langer garen.

5. In den letzten 2 Minuten der Garzeit die Hamburgerbrotchen aufschneiden und mit
den Innenseiten nach oben neben die Burger in die Luftfritteuse legen, um sie leicht zu
toasten.

6. Die Burger aus der Luftfritteuse nehmen, jeweils eine Scheibe Cheddar-Kise
darauflegen und den Kise im Restwarme schmelzen lassen.

7. Die unteren Halften der Brétchen mit Ketchup und Senf bestreichen, dann mit Salat,

Tomate und dem Burger belegen. Die obere Brotchenhilfte daraufsetzen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 500 kcal
-Fett: 25 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- Eiwei: 30 g

Mit diesen einfachen Schritten konnt ihr leckere Mini-Burger in der Luftfritteuse
zubereiten, die bei GroB3 und Klein fiir Begeisterung sorgen. Perfekt fiir einen gemiitlichen

Familienabend oder als Highlight bei der nichsten Party.



51. Luftfritteuse Hahnchenfliigel

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 12 Hahnchenfliigel

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Hahnchenfliigel griindlich unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

2. In einer groBen Schiissel Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver mit dem
Olivenol vermischen.

3. Die Hahnchenfliigel in die Schiissel geben und alles gut durchmischen, sodass die
Fliigel gleichmiBig mit der Gewiirzmischung bedeckt sind.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die gewlirzten Hihnchenfliigel in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf,
dass die Fliigel nicht tibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.
6. Die Hihnchenfliigel fiir 20 Minuten in der Luftfritteuse garen, nach 10 Minuten einmal
wenden, damit sie von allen Seiten knusprig werden.

7. Die Hahnchenfliigel aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 15 g



- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 20 g

52. Luftfritteuse Zucchini-Pommes

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 mittelgroBe Zucchini

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini waschen und in Pommes-ahnliche Streifen schneiden.

2. In einer Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Knoblauchpulver

hinzufiigen und gut vermischen.

3. Die Zucchinistreifen in die Schiissel geben und alles vorsichtig umriihren, sodass die

Gewlirze gleichmaBig verteilt sind.

4. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften zu

verhindern.

5. Die gewiirzten Zucchinistreifen in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf,

dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmafBige Garung zu gewahrleisten.

6. Die Zucchini-Pommes bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und

knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung

zu erreichen.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 80 kcal
-Fett:7g
- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 1 g

53. Luftfritteuse Bananenchips

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 reife Bananen

- 1 EL Zitronensaft

-1TL Zimt

- Optional: 1 TL Honig oder Ahornsirup fiir zuséatzliche SiiBe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Bananen schilen und in gleichméaBige Scheiben schneiden. Die Scheiben sollten
etwa 3-4 mm dick sein, damit sie in der Luftfritteuse gut trocknen konnen.

2. Die Bananenscheiben in eine Schiissel geben und mit dem Zitronensaft vermischen.
Dies verhindert, dass die Bananen zu schnell braun werden.

3. Die Bananenscheiben vorsichtig auf einem Kiichentuch auslegen und iiberschiissige
Feuchtigkeit abtupfen.

4. Die Bananenscheiben in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf, dass sie
nicht iibereinander liegen, damit die Luft zirkulieren kann und die Bananenchips
gleichmaBig trocknen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Bananenscheiben fiir etwa 15 Minuten
backen. Nach der Hilfte der Zeit die Bananenscheiben einmal wenden, damit sie von

beiden Seiten gleichmaBig trocknen.



6. Nach dem Backen die Bananenchips aus der Luftfritteuse nehmen und in eine Schiissel
geben. Mit Zimt bestreuen und optional mit Honig oder Ahornsirup betraufeln. Gut
vermischen, damit die Gewlirze gleichmaBig verteilt sind.

7. Die Bananenchips vor dem Servieren vollstindig abkiihlen lassen. Sie werden beim

Abkiihlen noch knuspriger.

Nihrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 105 kecal

- Fett: 0,3 g

- Kohlenhydrate: 27 g

- EiweiB: 1,3 g

54. Luftfritteuse Popcorn

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 100 g Popcornmais
- 1 EL Pflanzenol

- Salz nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Popcornmais mit dem Pflanzenol in einer Schiissel vermischen, sodass alle
Maiskorner leicht mit Ol bedeckt sind.

2. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

3. Den 6lbedeckten Mais in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf, dass der
Mais in einer einzigen Schicht liegt, um eine gleichmaBige Erhitzung zu gewahrleisten.
4. Die Luftfritteuse schlieBen und das Popcorn fiir etwa 8 Minuten poppen lassen. Es ist
wichtig, wihrend der Kochzeit nicht zu 6ffnen, da dies den Popvorgang unterbrechen

kann.



5. Nach 8 Minuten die Luftfritteuse vorsichtig 6ffnen und das Popcorn in eine groBe
Schiissel geben.

6. Das Popcorn nach Geschmack salzen und sofort servieren.

Nihrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 58 kcal

-Fett: 1,5 g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem einfachen Rezept konnen Sie im Handumdrehen leckeres und knuspriges
Popcorn in Threr Luftfritteuse zubereiten. Perfekt fiir einen Filmabend zu Hause oder als

gesunder Snack zwischendurch.

55. Luftfritteuse Mini-Donuts

Anzahl der Portionen: 24 Mini-Donuts
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 120 g Zucker

- 2 TL Backpulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Muskatnuss, gemahlen
- 1/4 TL Zimt, gemahlen

- 2 Eier

- 120 ml Milch

- 2 EL Butter, geschmolzen

- 1 TL Vanilleextrakt

- Pflanzenol zum Bestreichen der Luftfritteuse



- Fiir die Glasur:
- 200 g Puderzucker
- 3-4 EL Milch
- 1/2 TL Vanilleextrakt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Mehl, Zucker, Backpulver, Salz, Muskatnuss und Zimt
vermischen.

2. In einer anderen Schiissel die Eier, Milch, geschmolzene Butter und Vanilleextrakt
verquirlen.

3. Die nassen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem glatten Teig
verriihren.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und den Korb leicht mit Pflanzendl bestreichen.
5. Den Teig in einen Spritzbeutel mit groBer Rundetiille fiillen und kleine Donut-Formen
auf das Backpapier spritzen, das in den Korb der Luftfritteuse passt.

6. Die Mini-Donuts in den Korb legen und fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie goldbraun
und durchgebacken sind.

7. Wiahrend die Donuts backen, fiir die Glasur Puderzucker, Milch und Vanilleextrakt in
einer Schiissel glatt rithren.

8. Die fertigen Donuts aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen lassen.

9. Die abgekiihlten Donuts in die Glasur tauchen oder mit einem Pinsel bestreichen und

auf einem Gitter trocknen lassen.

Néhrwerte (pro Donut):
- Kalorien: 120 kcal
-Fett:2 ¢

- Kohlenhydrate: 23 g

- EiweiB: 2 g

56. Luftfritteuse Kdase-Popcorn

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 100 g Popcornmais

- 2 EL neutrales Pflanzendl (z.B. Sonnenblumenol)
- 50 g geschmolzene Butter

- 50 g geriebener Parmesan

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Paprikapulver (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Popcornmais mit dem Pflanzenol in einer Schiissel vermischen, sodass alle
Maiskorner leicht mit Ol bedeckt sind.

2. Den Korb der Luftfritteuse herausnehmen und den oOlbedeckten Mais gleichmaBig
darin verteilen.

3. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und das Popcorn fiir etwa 8 Minuten poppen
lassen. Es ist wichtig, die Luftfritteuse wahrend des Popvorgangs nicht zu 6ffnen, da sonst
die heiBen Popcorn herausfliegen konnen.

4. Wahrend das Popcorn in der Luftfritteuse ist, die geschmolzene Butter in einer groBen
Schiissel bereitstellen.

5. Das fertige Popcorn aus der Luftfritteuse nehmen und sofort in die Schiissel mit der
geschmolzenen Butter geben. Gut umriihren, damit das Popcorn gleichmaBig mit der
Butter bedeckt ist.

6. Den geriebenen Parmesan, Salz und optional das Paprikapulver iiber das Popcorn
streuen und erneut gut vermischen, bis alle Popcorn gleichméaBig gewtirzt sind.

7. Das Kase-Popcorn in eine groBe Schale geben und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 5 g



Mit diesem einfachen Rezept konnt ihr im Handumdrehen ein leckeres und knuspriges
Kise-Popcorn in eurer Luftfritteuse zubereiten. Perfekt fiir einen Filmabend zu Hause

oder als Snack fiir zwischendurch.

57. Luftfritteuse Kartoffelpuffer

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Kartoffeln, geschilt und grob gerieben
- 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gehackt

- 2 Eier

- 4 EL Mehl

-1TL Salz

- 12 TL schwarzer Pfeffer

- 2 EL frische Petersilie, fein gehackt

- Ol zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die geriebenen Kartoffeln in ein sauberes Kiichentuch geben und kraftig auswringen,
um iiberschiissige Fliissigkeit zu entfernen.

2. Die ausgedriickten Kartoffeln in eine groBe Schiissel geben. Zwiebel, Eier, Mehl, Salz,
Pfeffer und Petersilie hinzufiigen und alles griindlich vermischen.

3. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und den Korb leicht mit Ol bestreichen.

4. Mit den Handen oder einem Loffel kleine Portionen der Kartoffelmischung nehmen
und zu flachen Puffern formen. Die Puffer im Korb der Luftfritteuse platzieren, dabei
darauf achten, dass sie nicht iibereinanderliegen.

5. Die Kartoffelpuffer fiir etwa 10 Minuten backen, dann vorsichtig wenden und weitere

10 Minuten backen, bis sie auf beiden Seiten goldbraun und knusprig sind.



6. Die fertigen Kartoffelpuffer auf Kiichenpapier legen, um iiberschiissiges Ol

aufzusaugen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:6 g

- Kohlenhydrate: 36 g

- EiweiB: 6 g

Mit diesem Rezept lassen sich leckere und knusprige Kartoffelpuffer ganz einfach in der
Luftfritteuse zubereiten. Perfekt als Beilage oder auch als Hauptgericht mit einem

frischen Salat oder Apfelmus.

58. Luftfritteuse Fruchtspiel3e

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 reife Mango, in Wiirfel geschnitten
- 1 reife Ananas, in Wiirfel geschnitten
- 2 Kiwis, in Scheiben geschnitten

- 200 g Erdbeeren, halbiert

- 2 EL Honig

-1TL Zimt

- HolzspieBe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Beginne damit, die Mango, Ananas, Kiwis und Erdbeeren vorsichtig auf die HolzspieBe
zu stecken. Achte darauf, die Friichte abwechselnd zu arrangieren, um eine bunte Vielfalt

auf jedem SpieB3 zu erhalten.



2. In einer kleinen Schiissel den Honig mit dem Zimt vermischen. Diese Mischung mit
einem Pinsel gleichmiBig {iber die FruchtspieBe streichen, sodass alle Seiten leicht
bedeckt sind.

3. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

4. Die FruchtspieBe in den Korb der Luftfritteuse legen. Je nach GréBe der Luftfritteuse
musst du moglicherweise in mehreren Durchgiangen arbeiten, um zu vermeiden, dass die
Spiefe iibereinanderliegen.

5. Die FruchtspieBe fiir etwa 8 Minuten backen, oder bis die Friichte warm sind und an
den Randern leicht zu karamellisieren beginnen.

6. Die fertigen FruchtspieBe aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 keal

- Fett: 0,5 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 1 g

Mit diesen einfachen Schritten kannst du einen gesunden und kostlichen Nachtisch
zaubern, der nicht nur bei Kindern gut ankommt. Die warmen FruchtspieBe aus der
Luftfritteuse sind eine fantastische Moglichkeit, frische Friichte auf eine neue und

spannende Weise zu geniefen.

59. Luftfritteuse Schoko-Bananen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 reife Bananen

- 100 g Zartbitterschokolade

- 2 EL Kokosol



- Optional: gehackte Niisse oder Kokosraspeln zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Zartbitterschokolade zusammen mit dem Kokosdl in einer mikrowellengeeigneten
Schiissel geben und bei mittlerer Hitze in der Mikrowelle schmelzen lassen. Dabei alle 30
Sekunden umriihren, bis die Mischung glatt ist.

2. Die Bananen schilen und langs halbieren.

3. Die geschmolzene Schokoladenmischung iiber die Bananenhilften gieBen. Optional
kannst du jetzt die Bananen mit gehackten Niissen oder Kokosraspeln bestreuen.

4. Die Bananenhalften vorsichtig in den Korb der Luftfritteuse legen. Achte darauf, dass
sie nicht tibereinanderliegen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Bananen fiir etwa 8 Minuten backen,
oder bis die Schokolade fest geworden ist.

6. Die Schoko-Bananen vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und warm servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 keal
-Fett:14 g

- Kohlenhydrate: 38 g

- EiweiB: 2 g

60. Luftfritteuse Mini-Croissants

Anzahl der Portionen: 12 Mini-Croissants
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Packung Blatterteig (ca. 270 g)

- 100 g Schokoladenstiickchen oder Nutella
- 1 Ei, leicht verquirlt

-1 EL Milch



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blatterteig aus dem Kiihlschrank nehmen und auf Raumtemperatur kommen
lassen. AnschlieBend auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ausrollen.

2. Den Teig in Dreiecke schneiden. Fiir Mini-Croissants empfiehlt es sich, jedes Dreieck
nochmals ldngs zu halbieren.

3. Auf die breite Seite jedes Dreiecks Schokoladenstiickchen legen oder mit Nutella
bestreichen.

4. Die Dreiecke von der breiten Seite her aufrollen, sodass die Spitze unten liegt. Die
Enden leicht biegen, um die typische Croissant-Form zu erhalten.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

6. Das Ei mit der Milch verquirlen und die Croissants damit bestreichen. Dies verleiht
ihnen eine schone goldene Farbe.

7. Die Mini-Croissants in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei geniigend Abstand
zwischen ihnen lassen.

8. Die Croissants fiir ca. 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und aufgegangen sind. Die
genaue Zeit kann je nach Luftfritteuse variieren.

9. Die fertigen Mini-Croissants aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 150 kcal
-Fett:og

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 2 g

Mit dieser einfachen Anleitung konnt ihr leckere Mini-Croissants in eurer Luftfritteuse
zubereiten, die perfekt fiir ein schnelles Friihstiick oder als siifer Snack sind. Die
Kombination aus knusprigem Teig und schmelzender Schokolade macht sie

unwiderstehlich!



Glutenfreie Rezepte

61. Glutenfreies Brot

Anzahl der Portionen: 1 Laib
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 60 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 350 g glutenfreies Mehl

- 1 Packchen Trockenhefe (7 g)

-1 TL Salz

- 1 TL Zucker

- 300 ml lauwarmes Wasser

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Apfelessig

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel das glutenfreie Mehl mit der Trockenhefe, dem Salz und dem
Zucker vermischen.

2. Das lauwarme Wasser, Olivenol und den Apfelessig hinzufiigen und alles zu einem
glatten Teig verriihren. Der Teig wird etwas klebriger sein als herkommlicher Brotteig.
3. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte oder mit Olivenol eingefettete Kastenform
geben und glatt streichen.

4. Den Teig an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen, bis er sichtbar
aufgegangen ist.

5. Wahrenddessen die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

6. Das Brot in der Luftfritteuse fiir etwa 60 Minuten backen. Die genaue Backzeit kann je
nach Modell der Luftfritteuse variieren. Das Brot ist fertig, wenn es eine goldbraune

Kruste hat und hohl klingt, wenn man darauf klopft.



7. Das Brot aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Anschneiden vollstiandig abkiihlen

lassen.

Nihrwerte (pro Portion):

- Kalorien: 1650 kcal (gesamter Laib)
- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 310 g

- EiweiB: 35 g

Mit diesem Rezept kannst du ganz einfach ein leckeres, glutenfreies Brot in deiner
Luftfritteuse backen. Perfekt fiir alle, die auf Gluten verzichten mo6chten oder miissen,

ohne dabei auf frisches Brot verzichten zu wollen.

62. Luftfritteuse Blumenkohl-Pizza

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 mittelgroBer Blumenkohl, in Roschen zerteilt
- 100 g Mandelmehl

- 1 TL italienische Krauter

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 Eier

- 100 g geriebener Mozzarella (oder veganer Kise fiir eine komplett glutenfreie und
vegane Option)

- 50 g TomatensoBe

- Belag nach Wahl (z.B. Gemiise, Pilze, Schinken)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Den Blumenkohl in einem Mixer zerkleinern, bis eine reiskornidhnliche Konsistenz
entsteht.

2. Den zerkleinerten Blumenkohl in einem Kiichentuch ausdriicken, um tiberschiissiges
Wasser zu entfernen.

3. In einer Schiissel den ausgedriickten Blumenkohl, Mandelmehl, italienische Krauter,
Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer und Eier zu einem Teig vermischen.

4. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Luftfritteusen-Gitter geben. Mit den Handen zu einem runden Pizzaboden formen.

5. Den Pizzaboden in der Luftfritteuse fiir etwa 10 Minuten vorbacken, bis er fest und
leicht goldbraun ist.

6. Den vorgebackenen Pizzaboden aus der Luftfritteuse nehmen und mit TomatensoBe
bestreichen. Mit Mozzarella (oder veganem Kase) und Belag nach Wahl belegen.

7. Die belegte Pizza zuriick in die Luftfritteuse geben und weitere 5 Minuten backen, bis
der Kise geschmolzen und der Belag heif3 ist.

8. Die fertige Blumenkohl-Pizza aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen lassen,

bevor sie serviert wird.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 18 g

Diese glutenfreie Blumenkohl-Pizza aus der Luftfritteuse ist eine kostliche und gesunde
Alternative zu traditioneller Pizza. Perfekt fiir alle, die auf der Suche nach einer

kohlenhydratarmen Option sind oder einfach mal etwas Neues ausprobieren mochten.

63. Luftfritteuse Hihnchenbrust

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (ca. 150g pro Stiick)
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Zwiebelpulver

- Optional: frische Krauter zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hahnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz, schwarzen Pfeffer,
Knoblauchpulver und Zwiebelpulver vermischen.

3. Die Gewiirzmischung gleichmaBig auf beiden Seiten der Hihnchenbrustfilets verteilen.
4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die gewliirzten Hahnchenbrustfilets in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei darauf
achten, dass sie nicht iibereinanderliegen.

6. Die Hahnchenbrustfilets fiir 20 Minuten garen, bis sie durchgebraten sind und eine
interne Temperatur von mindestens 74°C erreicht haben. Fiir ein intensiveres Aroma
konnen die Filets nach der Hélfte der Zeit einmal gewendet werden.

7. Die fertigen Hahnchenbrustfilets aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren
2-3 Minuten ruhen lassen.

8. Optional mit frischen Krautern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:og

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 34 g

64. Luftfritteuse SiiBkartoffelpommes



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe SiiBkartoffeln, geschilt und in Streifen geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- Optional: 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die SiiBkartoffeln schilen und in gleichméBige Streifen schneiden.

2. In einer groBen Schiissel die SiiBkartoffelstreifen mit Olivenol, Paprikapulver, Salz,
schwarzem Pfeffer und optional Knoblauchpulver vermischen, bis alle Streifen
gleichmaBig bedeckt sind.

3. Den Korb der Luftfritteuse leicht mit Ol bespriihen, um ein Anhaften der
StiBkartoffelpommes zu verhindern.

4. Die gewiirzten SiiBkartoffelstreifen in den Korb der Luftfritteuse geben und darauf
achten, dass sie nicht iibereinanderliegen, um eine optimale Luftzirkulation und
Knusprigkeit zu gewéhrleisten.

5. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die SiiBkartoffelpommes fiir etwa 15
Minuten backen. Nach der Hilfte der Zeit die Pommes einmal wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

6. Die fertigen SiiBkartoffelpommes aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 140 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 19 g

- EiweiB: 2 g



65. Luftfritteuse Gemiise-Frittata

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 6 Eier

- 100 ml Milch (oder eine milchfreie Alternative)

- 1/2 rote Paprika, gewiirfelt

- 1/2 griine Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, gewtirfelt

- 50 g Spinat, grob gehackt

- 100 g Feta-Kise, zerbrockelt (optional fiir eine nicht milchfreie Version)
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel die Eier und Milch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die gewiirfelte rote und griine Paprika, Zwiebel und den Spinat unter die Ei-Milch-
Mischung heben.

3. Den Feta-Kase dazugeben und alles gut vermischen.

4. Den Boden des Luftfritteusenkorbs mit Olivenol leicht einfetten.

5. Die Gemiise-Ei-Mischung in den Korb der Luftfritteuse geben.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Frittata fiir etwa 15 Minuten backen, bis
sie fest und goldbraun ist. Die genaue Kochzeit kann je nach Modell der Luftfritteuse
variieren.

7. Die Frittata vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren einige

Minuten abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 220 kcal



- Fett: 15 g
- Kohlenhydrate: 5 g
- EiweiB: 16 g

Diese Luftfritteuse Gemiise-Frittata ist nicht nur einfach und schnell zubereitet, sondern
auch unglaublich vielseitig. Perfekt fiir ein nahrhaftes Friihstiick, Brunch oder eine leichte
Mahlzeit. GenieBt sie warm oder kalt mit einem frischen Salat fiir ein vollstandiges
Gericht.

66. Luftfritteuse Lachsfilet

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Lachsfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Dillzweige zur Garnierung

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Lachsfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. Jedes Lachsfilet auf einer Seite mit Olivenol bestreichen. Salz, Pfeffer und
Knoblauchpulver gleichmiBig auf den mit Ol bestrichenen Seiten verteilen.

3. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Luftfritteusenkorbs legen. Die gewiirzten

Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf die Zitronenscheiben legen.



4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Lachsfilets fiir etwa 12 Minuten garen,
oder bis der Lachs in der Mitte leicht durchscheinend ist und sich leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst.

5. Die Lachsfilets vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und auf Tellern anrichten. Mit
frischen Dillzweigen garnieren und nach Belieben mit weiteren Zitronenscheiben

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 28 g

Mit diesem einfachen und schnellen Rezept kannst du einen kostlichen Lachs in der
Luftfritteuse zubereiten, der nicht nur gesund, sondern auch unglaublich schmackhaft ist.

Perfekt fiir ein leichtes Mittag- oder Abendessen.

67. Luftfritteuse Zucchini-Chips

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 mittelgroBe Zucchini

-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Zucchini waschen und in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden.



2. In einer Schiissel die Zucchinischeiben mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer,
Paprikapulver und Knoblauchpulver vermischen, bis alle Scheiben gleichmifBig gewtirzt
sind.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Zucchini-Chips zu verhindern.

4. Die gewlirzten Zucchinischeiben in einer einzigen Schicht in den Korb der Luftfritteuse
legen. Je nach GroBe der Luftfritteuse kann es notwendig sein, die Chips in mehreren
Durchgiangen zu backen.

5. Die Zucchini-Chips bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind.
Halbzeit einmal wenden, um eine gleichméBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Zucchini-Chips aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kiichenpapier

abkiihlen lassen, um iiberschiissiges Ol aufzusaugen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 80 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 1g

68. Luftfritteuse Quinoa-Salat

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Quinoa

- 400 ml Wasser

- 1 rote Paprika, gewiirfelt

- 1 gelbe Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

- 100 g Mais (Dose), abgetropft



- 100 g schwarze Bohnen (Dose), abgespiilt und abgetropft
- 2 EL Olivenol

- Saft von 1 Limette

- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1/2 TL Chiliflocken (optional)

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Korianderblatter, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Quinoa unter flieBendem Wasser griindlich abspiilen, um die Bitterstoffe zu entfernen.
2. Quinoa und Wasser in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren
und zugedeckt etwa 15 Minuten kocheln lassen, bis die Quinoa das Wasser vollstindig
aufgenommen hat und weich ist. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

3. In der Zwischenzeit die rote und gelbe Paprika, rote Zwiebel, Mais und schwarze
Bohnen in eine groBe Schiissel geben.

4. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Limettensaft, Kreuzkiimmel, Chiliflocken, Salz und
Pfeffer vermischen, um das Dressing herzustellen.

5. Die abgekiihlte Quinoa zu den Gemiise in die Schiissel geben.

6. Das Dressing iiber die Quinoa-Gemiise-Mischung gieen und alles gut vermengen.

7. Den Salat vor dem Servieren mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen,
damit die Aromen sich entfalten konnen.

8. Vor dem Servieren mit frischen Korianderblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 12 g

69. Luftfritteuse Hahnchenfliigel ohne Panade

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 12 Hahnchenfliigel

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Zwiebelpulver

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hahnchenfliigel griindlich unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

2. In einer groBen Schiissel Salz, schwarzer Pfeffer, Paprikapulver, Knoblauchpulver und
Zwiebelpulver vermischen.

3. Die Gewiirzmischung gleichmiBig iiber die Hahnchenfliigel streuen und sicherstellen,
dass alle Fliigel gut bedeckt sind.

4. Die gewlirzten Hahnchenfliigel in eine Schiissel geben und das Olivenol dariibergeben.
Alles gut vermengen, sodass die Fliigel rundum mit dem Ol bedeckt sind.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

6. Die Hahnchenfliigel in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei darauf achten, dass sie
nicht tibereinander gestapelt sind, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

7. Die Hihnchenfliigel fiir 20 Minuten garen, nach 10 Minuten einmal wenden, damit sie
von allen Seiten knusprig werden.

8. Die Hahnchenfliigel aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 1 g



- EiweiB: 26 g

70. Luftfritteuse Blumenkohl-Bites

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 groBer Blumenkohl, in Roschen zerteilt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: 1 TL Currypulver fiir extra Wiirze

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blumenkohl griindlich waschen und in mundgerechte Roschen zerteilen.

2. In einer groBen Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und
optional Currypulver hinzufiigen und gut vermischen.

3. Die Blumenkohlréschen in die Schiissel geben und alles griindlich vermischen, sodass
die Roschen gleichmaBig mit der Gewiirzmischung bedeckt sind.

4. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Roschen zu verhindern.

5. Die gewiirzten Blumenkohlroschen in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie
darauf, dass die Roschen nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Blumenkohlréschen fiir etwa 20 Minuten
backen. Nach der Halfte der Zeit die Roschen einmal wenden, um eine gleichmifBige
Braunung zu erreichen.

7. Die fertigen Blumenkohl-Bites aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 4 g

Mit diesem einfachen und schnellen Rezept konnt ihr leckere und gesunde Blumenkohl-
Bites aus der Luftfritteuse genieBen. Sie sind perfekt als Beilage oder als gesunder Snack

fiir zwischendurch.

71. Luftfritteuse Tofu-Sticks

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 400 g fester Tofu

- 2 EL Sojasauce

-1 EL Olivenol

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- Optional: Sesamsamen zum Bestreuen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Tofu aus der Verpackung nehmen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
AnschlieBend in etwa 1 cm dicke Sticks schneiden.

2. In einer Schiissel Sojasauce, Olivenol, Knoblauchpulver, Paprikapulver und schwarzen

Pfeffer vermischen, um eine Marinade zu erstellen.



3. Die Tofu-Sticks in die Marinade legen und sicherstellen, dass sie von allen Seiten gut
bedeckt sind. Fiir eine intensivere Geschmacksentwicklung die Tofu-Sticks fiir
mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

4. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

5. Die marinierten Tofu-Sticks aus dem Kiihlschrank nehmen und in den Korb der
Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf, dass die Sticks nicht iibereinanderliegen, um eine
gleichmafige Garung zu gewahrleisten.

6. Die Tofu-Sticks fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie auBen knusprig sind. Nach der
Halfte der Zeit einmal wenden.

7. Die fertigen Tofu-Sticks aus der Luftfritteuse nehmen und optional mit Sesamsamen

bestreuen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 16 g

Mit diesem Rezept kannst du im Handumdrehen leckere und knusprige Tofu-Sticks in
deiner Luftfritteuse zubereiten. Sie sind eine hervorragende pflanzliche Proteinquelle und

eignen sich perfekt als Snack oder Beilage zu deinem Lieblingsgericht.

72. Luftfritteuse Kiirbis-Pommes

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 mittelgroBer Hokkaido-Kiirbis (ca. 600 g)
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver



-1/2 TL Salz
- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer
- Optional: 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Kiirbis griindlich waschen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel entfernen.
Den Kiirbis in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden, dhnlich wie Pommes Frites.

2. In einer groBen Schiissel die Kiirbisstreifen mit Olivenol, Paprikapulver, Salz,
schwarzem Pfeffer und optional Knoblauchpulver vermischen, bis alle Streifen
gleichmaBig gewtirzt sind.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Kiirbis-Pommes zu verhindern.

4. Die gewiirzten Kiirbisstreifen in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die Kiirbis-Pommes fiir etwa 20 Minuten
backen, bis sie an den Randern leicht knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal

wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu erreichen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 114 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem Rezept lassen sich leckere und gesunde Kiirbis-Pommes ganz einfach in der

Luftfritteuse zubereiten. Perfekt als Beilage oder gesunder Snack fiir zwischendurch.

73. Luftfritteuse Auberginen-Chips

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBBe Auberginen

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- Optional: 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Auberginen waschen und die Enden abschneiden. AnschlieSend in diinne Scheiben
oder Streifen schneiden, je nach Vorliebe.

2. In einer Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und optional Knoblauchpulver
vermischen.

3. Die Auberginenscheiben in die Olmischung geben und gut durchmischen, sodass alle
Scheiben gleichmaBig gewiirzt sind.

4. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Auberginen zu verhindern.

5. Die gewiirzten Auberginenscheiben in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie
darauf, dass die Scheiben nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

6. Die Auberginen bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen. Nach der Hilfte der Zeit die
Auberginenscheiben einmal wenden, um eine gleichmiaBige Braunung zu erreichen.

7. Die Auberginen-Chips aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen lassen, bevor

sie serviert werden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

74. Luftfritteuse Hahnchen-Schnitzel



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)
- 50 g glutenfreies Mehl

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 2 Eier

- 100 g glutenfreie Paniermehl

- 2 EL Olivenol zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hahnchenbrustfilets zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie legen und vorsichtig
flach klopfen, bis sie eine gleichmaBige Dicke von etwa 1 cm haben.

2. In einer flachen Schale das glutenfreie Mehl mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
vermischen.

3. In einer zweiten Schale die Eier aufschlagen und verquirlen.

4. In einer dritten Schale das glutenfreie Paniermehl bereitstellen.

5. Jedes Hahnchenbrustfilet erst in der Mehl-Mischung wenden, iiberschiissiges Mehl
abklopfen, dann durch das verquirlte Ei ziehen und zuletzt im Paniermehl wenden, sodass
es rundum gut bedeckt ist.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und den Korb leicht mit Olivendl bestreichen.

7. Die panierten Hahnchenbrustfilets in den Korb der Luftfritteuse legen und mit etwas
Olivenol bestreichen.

8. Die Hahnchen-Schnitzel fiir etwa 12 Minuten backen, bis sie goldbraun und
durchgegart sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

9. Die fertigen Hahnchen-Schnitzel aus der Luftfritteuse nehmen und kurz auf

Kiichenpapier abtropfen lassen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal
-Fett:0g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 40 g

Mit diesem Rezept kannst du ein klassisches Gericht neu entdecken und genieBen, ohne
auf eine glutenfreie Erndhrung verzichten zu miissen. Die Hihnchen-Schnitzel aus der
Luftfritteuse sind nicht nur lecker, sondern auch eine gesiindere Alternative zum

traditionellen Braten.

75. Luftfritteuse Karotten-Pommes

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Karotten

-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/4 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Karotten schilen und in etwa 1 cm dicke Stiabchen schneiden.

2. In einer Schiissel die Karottenstabchen mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Paprikapulver vermischen, bis alle Stibchen gleichmaBig gewtirzt sind.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der

Karotten-Pommes zu verhindern.



4. Die gewlirzten Karottenstibchen in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmiBige Garung zu
gewahrleisten.

5. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die Karotten-Pommes fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie weich und an den Randern leicht knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit

einmal wenden, um eine gleichmafBige Braunung zu erreichen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 70 kcal

-Fett: 3,58

- Kohlenhydrate: 9 g

- EiweiB: 1 g

Mit diesem einfachen Rezept kannst du eine gesunde und leckere Beilage in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Die Karotten-Pommes sind eine fantastische Alternative zu

herkommlichen Pommes und bringen Farbe sowie Nahrstoffe auf deinen Teller.

76. Luftfritteuse Paprika-Chips

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe rote Paprika

-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Optional: 1/4 TL Paprikapulver fiir zusatzliche Wiirze

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die roten Paprika waschen, halbieren und die Kerne entfernen. AnschlieBend in diinne

Streifen schneiden.



2. In einer Schiissel die Paprikastreifen mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
optional Paprikapulver vermischen, bis alle Streifen gleichmaBig gewiirzt sind.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Paprikachips zu verhindern.

4. Die gewiirzten Paprikastreifen in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf,
dass die Streifen nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmiaBige Garung und
Knusprigkeit zu gewahrleisten.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Paprikachips fiir etwa 15 Minuten backen.
Nach der Halfte der Zeit die Chips einmal wenden, damit sie von beiden Seiten knusprig
werden.

6. Die fertigen Paprikachips aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kiichenpapier

kurz abkiihlen lassen, um eventuell iiberschiissiges Ol aufzusaugen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 50 kcal

-Fett: 3,58

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 1g

Mit dieser einfachen Methode konnt ihr leckere und gesunde Paprikachips in eurer
Luftfritteuse zubereiten. Sie sind eine perfekte glutenfreie Snack-Alternative, die nicht
nur gut schmeckt, sondern auch schnell und einfach zuzubereiten ist. Ideal fiir einen

Filmabend oder als gesunder Snack fiir zwischendurch.

77. Luftfritteuse Brokkoli-Bites

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Brokkoli, in Roschen geschnitten



- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer
- 1 TL Knoblauchpulver

- Optional: 1 EL geriebener Parmesan oder Hefeflocken fiir eine kdsedhnliche Note

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Brokkoli griindlich waschen und in mundgerechte Roschen schneiden.

2. In einer groBen Schiissel den Brokkoli mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Knoblauchpulver vermischen, bis alle Roschen gleichmaBig bedeckt sind.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Brokkoli-Roschen zu verhindern.

4. Die gewiirzten Brokkoli-Roschen in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie
darauf, dass die Roschen nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Brokkoli-Roschen fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie am Rand knusprig und in der Mitte weich sind. Nach der Halfte der Garzeit
die Roschen einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu erreichen.

6. Optional: Die fertigen Brokkoli-Bites mit geriebenem Parmesan oder Hefeflocken
bestreuen, um eine kaseahnliche Note hinzuzufiigen.

7. Die Brokkoli-Bites aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 77 keal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem Rezept lassen sich im Handumdrehen leckere und gesunde Brokkoli-Bites
zubereiten, die perfekt als Snack oder Beilage zu jeder Mahlzeit passen. Die knusprigen

Rander und weichen Mitte machen sie zu einem echten Genuss.

78. Luftfritteuse Linsenbéallchen



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g rote Linsen, vorgekocht

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 Karotte, fein gerieben

- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Chiliflocken (optional fiir mehr Scharfe)
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivenol

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die vorgekochten roten Linsen in eine groBe Schiissel geben.

2. Zwiebel, Knoblauch, geriebene Karotte, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Chiliflocken
(falls verwendet), Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles griindlich vermischen.

3. Die Mischung zu kleinen Ballchen formen. Wenn die Masse zu trocken ist, ein wenig
Wasser hinzufiigen, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen.

4. Die Luftfritteuse mit Olivenol leicht bespriihen oder ein Backpapier in den Korb legen,
um ein Ankleben zu verhindern.

5. Die Linsenballchen in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei darauf achten, dass
geniigend Platz zwischen ihnen bleibt.

6. Die Linsenballchen bei 200°C fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie aulen knusprig sind.
Nach der Halfte der Zeit einmal wenden, um eine gleichmafiige Braunung zu
gewdahrleisten.

7. Die fertigen Linsenbillchen aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischer Petersilie

garnieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 9 g

Mit diesem Rezept kannst du schnell und einfach leckere Linsenballchen in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Sie sind nicht nur gesund, sondern auch perfekt als Beilage oder

als Hauptgericht mit einem frischen Salat.

79. Luftfritteuse Hahnchen-Tacos

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Hahnchenbrust, in Streifen geschnitten
-1 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 4 glutenfreie Tortillas

- 100 g Salatmix

- 1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten
- 100 g geriebener Kase (glutenfrei)

- 50 g Salsa (iiberpriifen, ob glutenfrei)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Hahnchenbruststreifen mit Olivenol, Paprikapulver, Salz, schwarzem Pfeffer und
Knoblauchpulver in einer Schiissel vermischen. Alles gut durchriihren, damit das
Hahnchen gleichmaBig gewiirzt ist.

2. Die gewiirzten Hahnchenstreifen in den Korb der Luftfritteuse geben. Die Luftfritteuse
auf 180°C vorheizen und die Hahnchenstreifen fiir etwa 15 Minuten garen, bis sie
durchgebraten und leicht knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

3. Wiahrend das Hahnchen kocht, die glutenfreien Tortillas nach Packungsanleitung
erwarmen.

4. Die erwarmten Tortillas auf Tellern auslegen. Zuerst mit Salatmix belegen, dann die
gekochten Hahnchenstreifen darauf verteilen.

5. Avocadoscheiben und geriebenen Kise iiber das Hahnchen geben.

6. Zum Schluss jede Taco mit einem Loffel Salsa garnieren.

7. Die Hahnchen-Tacos sofort servieren, solange sie noch warm sind.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 25 g (Achtung: Kohlenhydratgehalt kann je nach Marke der glutenfreien
Tortillas variieren)

- EiweiB: 30 g

80. Luftfritteuse Blumenkohl-Wings

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 groBer Blumenkohl, in Réschen geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver



- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 100 ml glutenfreie Hot Sauce

- 2 EL Butter, geschmolzen
-1 EL Honig

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Blumenkohlroschen in einer groBen Schiissel mit Olivenol, Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen, bis alle Roschen gleichmaBig bedeckt
sind.

2. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen und die
Blumenkohlroschen hineingeben. Achten Sie darauf, dass die RoOschen nicht
iibereinanderliegen, um eine gleichmifBige Garung zu gewahrleisten.

3. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die Blumenkohlréschen fiir etwa 20 Minuten
backen, bis sie an den Randern knusprig und goldbraun sind. Nach der Halfte der
Kochzeit die Roschen einmal wenden.

4. Wahrend der Blumenkohl in der Luftfritteuse ist, die Hot Sauce, geschmolzene Butter
und Honig in einer kleinen Schiissel vermischen.

5. Die fertig gebackenen Blumenkohlroschen aus der Luftfritteuse nehmen und sofort in
die Schiissel mit der Hot Sauce-Mischung geben. Gut umriihren, damit alle Roschen
gleichmaBig mit der Sauce bedeckt sind.

6. Die Blumenkohl-Wings auf einem Teller anrichten und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 160 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 3 g



Feiertagsrezepte

81. Luftfritteuse Bratapfel

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Apfel, Typ nach Wahl

- 4 TL Honig

- 4 TL gehackte Walniisse oder Mandeln
-1TL Zimt

- 4 kleine Stiicke Butter (je ca. 5 g)

- Optional: Rosinen oder getrocknete Cranberries

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Apfel waschen, das Kerngehiuse entfernen und eine kleine Vertiefung in der Mitte

jedes Apfels lassen.
2. In jede Vertiefung 1 TL Honig geben.

3. Die gehackten Walniisse oder Mandeln (und optional Rosinen oder getrocknete

Cranberries) mit dem Zimt mischen und diese Mischung ebenfalls in die Apfel fiillen.

4. Auf jede Fiillung ein kleines Stiick Butter setzen.

5. Die gefiillten Apfel in den Korb der Luftfritteuse setzen. Achten Sie darauf, dass die

Apfel nicht zu eng beieinander stehen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Apfel fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie

weich sind. Die genaue Backzeit kann je nach GréBe und Sorte der Apfel variieren.

7. Die Bratépfel vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und warm servieren.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 200 kecal



-Fett: 6 g
- Kohlenhydrate: 38 g

- EiweiB: 1 g

Mit diesem einfachen Rezept kannst du einen klassischen Bratapfel direkt in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Eine perfekte siiBe und warme Nachspeise fiir die kalte
Jahreszeit, die sich hervorragend fiir festliche Anldasse oder einfach als gemiitlicher

Nachtisch eignet.

82. Luftfritteuse Lebkuchen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 300 g Mehl

- 100 g brauner Zucker

- 1 TL Backpulver

-1TL Natron

- 2 TL Lebkuchengewiirz
- 1 Prise Salz

- 100 ml Milch

- 50 ml Pflanzenol

-1Ei

- 100 g Honig

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. In einer groBen Schiissel Mehl, braunen Zucker, Backpulver, Natron, Lebkuchengewiirz
und eine Prise Salz vermischen.

2. In einer anderen Schiissel Milch, Pflanzenol, das Ei und Honig griindlich verriihren.



3. Die fliissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem glatten Teig
verriihren.

4. Den Teig in kleine Portionen teilen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Luftfritteusen-Gitter geben. Achte darauf, geniigend Abstand zwischen den
Teigportionen zu lassen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Lebkuchen fiir etwa 10 Minuten backen,
bis sie fest sind und eine leicht goldbraune Farbe angenommen haben.

6. Die fertigen Lebkuchen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen.

7. Die abgekiihlten Lebkuchen nach Belieben mit Puderzucker bestauben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 6 g

83. Luftfritteuse Spekulatius

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 100 g Zucker

- 100 g Butter, weich

-1Ei

- 1 TL Backpulver

- 2 TL Spekulatiusgewlirz

- 1 Prise Salz

- Puderzucker zum Bestauben (optional)



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Mehl, Zucker, weiche Butter, das Ei, Backpulver,
Spekulatiusgewiirz und eine Prise Salz zu einem glatten Teig verkneten.

2. Den Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und fiir mindestens 30
Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

3. Nach der Ruhezeit den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache etwa 5 mm dick
ausrollen und mit Spekulatiusformen ausstechen.

4. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und die Spekulatius auf das mit Backpapier
ausgelegte Fritteusengitter legen. Achten Sie darauf, dass zwischen den Keksen geniigend
Platz bleibt.

5. Die Spekulatius fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Die genaue
Backzeit kann je nach Luftfritteuse variieren.

6. Die fertigen Spekulatius aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter

abkiihlen lassen. Optional mit Puderzucker bestauben.

Néhrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 60 g

- EiweiB: 6 g

Mit diesem Rezept gelingen dir perfekt gewlirzte Spekulatius aus der Luftfritteuse, die

nicht nur in der Weihnachtszeit fiir Begeisterung sorgen.

84. Luftfritteuse Stollen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Mehl



- 250 ml Milch, lauwarm

- 70 g Zucker

- 1 Wiirfel frische Hefe (42 g)
-1Ei

- 75 g Butter, weich

- 1 Prise Salz

- 100 g Rosinen

- 2 TL Zitronenschale, gerieben
- 100 g Mandeln, gehackt

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel das Mehl mit dem Zucker und der Prise Salz vermischen.

2. Die Hefe in der lauwarmen Milch auflosen und zusammen mit dem Ei und der weichen
Butter zur Mehlmischung geben.

3. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Bei Bedarf noch etwas Mehl hinzufiigen, falls
der Teig zu klebrig ist.

4. Die Rosinen, Zitronenschale und gehackten Mandeln unter den Teig heben und
nochmals kurz durchkneten.

5. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Luftfritteusen-Form geben und an einem
warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen, bis er sichtbar aufgegangen ist.

6. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und den Stollen fiir ca. 30 Minuten backen, bis
er goldbraun ist. Die genaue Backzeit kann je nach Modell der Luftfritteuse variieren.

7. Den fertigen Stollen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen.

8. Vor dem Servieren den Stollen mit Puderzucker bestauben.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 76 g

- EiweiB: 12 g



Mit diesem Rezept gelingt dir ein kostlicher Luftfritteuse Stollen, der perfekt in die
Weihnachtszeit passt. Die Zubereitung ist einfach und das Ergebnis kann sich sehen
lassen. GenieBe den Stollen mit einer Tasse Tee oder Kaffee fiir die perfekte

weihnachtliche Stimmung.

85. Luftfritteuse Vanillekipferl

Anzahl der Portionen: 24 Vanillekipferl
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Mehl

- 100 g gemahlene Mandeln

- 80 g Zucker

- 1 Packchen Vanillezucker

- 200 g kalte Butter, in Wiirfel geschnitten
-1/2 TL Salz

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Mehl, gemahlene Mandeln, Zucker, Vanillezucker und Salz in einer groBen Schiissel
vermischen.

2. Die kalten Butterwiirfel hinzufiigen und alles schnell zu einem glatten Teig verkneten.
Falls der Teig zu trocken ist, ein paar Tropfen kaltes Wasser hinzufiigen.

3. Den Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und fiir mindestens 30
Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

4. Den Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und in kleine Portionen teilen. Jede Portion
zu einer kleinen Rolle formen und zu einem Kipferl biegen.

5. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und die Vanillekipferl vorsichtig in den Korb

legen. Achten Sie darauf, dass zwischen den Kipferln gentigend Platz bleibt.



6. Die Vanillekipferl fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie leicht goldbraun sind. Die genaue
Backzeit kann je nach Luftfritteuse variieren.
7. Die fertigen Vanillekipferl aus der Luftfritteuse nehmen und noch warm vorsichtig in

Puderzucker walzen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

-Fett: 8¢

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem Rezept gelingen dir perfekt zarte Vanillekipferl aus der Luftfritteuse, die nicht

nur zu Weihnachten eine Freude sind.

86. Luftfritteuse Zimtsterne

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 Eiweifle

- 150 g Puderzucker

-1TL Zimt

- 200 g gemahlene Mandeln

- Zusatzlich Puderzucker zum Ausrollen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die EiweiBe in einer sauberen, fettfreien Schiissel steif schlagen.

2. Langsam den Puderzucker einrieseln lassen und weiter schlagen, bis die Masse
glanzend und steif ist.

3. Den Zimt und die gemahlenen Mandeln vorsichtig unter die EiweiBmasse heben, bis

alles gut vermengt ist.



4. Die Arbeitsflache mit Puderzucker bestauben. Den Teig auf der Arbeitsflache etwa 1 cm
dick ausrollen.

5. Mit einem sternformigen Ausstecher die Zimtsterne ausstechen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Luftfritteusen-Gitter legen.

6. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und die Zimtsterne fiir etwa 10 Minuten backen,
bis sie fest sind, aber noch nicht zu dunkel werden.

7. Die Zimtsterne aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter vollstandig

abkiithlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 8 g

87. Luftfritteuse Marzipankartoffeln

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Marzipanrohmasse

- 50 g Puderzucker

- 2 EL Kakaopulver

-1TL Zimt

- 2 EL Rum (optional)

- 100 g dunkle Schokolade (mindestens 70% Kakaoanteil)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Marzipanrohmasse, Puderzucker, Kakaopulver und Zimt in einer Schiissel gut

verkneten. Falls gewiinscht, Rum hinzufiigen, um den Geschmack zu intensivieren.



2. Aus der Marzipanmasse kleine Kugeln formen, die etwa die GrofSe einer Walnuss
haben.

3. Die dunkle Schokolade in einem Wasserbad oder in der Mikrowelle vorsichtig
schmelzen.

4. Die Marzipankugeln mit Hilfe von zwei Gabeln einzeln in die geschmolzene Schokolade
tauchen, sodass sie rundum bedeckt sind.

5. Die schokoladeniiberzogenen Marzipankugeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen und die Schokolade fest werden lassen.

6. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und die Marzipankartoffeln vorsichtig in den
Korb legen. Achten Sie darauf, dass gentigend Abstand zwischen den Kugeln bleibt.

7. Die Marzipankartoffeln fiir etwa 12 Minuten backen, bis die Schokolade leicht knusprig
ist.

8. Die Marzipankartoffeln aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren

vollstandig abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 36 g

- EiweiB: 4 g

Mit diesem Rezept kannst du schnell und einfach leckere Marzipankartoffeln in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Sie sind perfekt fiir die Feiertage oder als besonderes Leckerli zu

jeder Zeit.

88. Luftfritteuse Dominosteine

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:



- 200 g Zartbitterschokolade

- 100 g Marzipanrohmasse

- 100 g Puderzucker

- 2 EL Kirschwasser

- 200 g Lebkuchen, fein zerkriimelt
- 100 g Aprikosenkonfitiire

-2 EL Rum

- 150 g Vollmilchschokolade

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zartbitterschokolade im Wasserbad schmelzen und eine rechteckige Form (ca. 20x30
cm) mit Backpapier auslegen. Die geschmolzene Schokolade gleichmaBig auf dem Boden
der Form verteilen und im Kiihlschrank fest werden lassen.

2. Marzipanrohmasse mit Puderzucker und Kirschwasser verkneten. Die Marzipanmasse
auf die festgewordene Schokoladenschicht gleichmaBig verteilen.

3. Lebkuchenkriimel mit Aprikosenkonfitiire und Rum vermischen. Diese Mischung als
nachste Schicht auf das Marzipan geben und leicht andriicken.

4. Vollmilchschokolade im Wasserbad schmelzen und als abschlieBende Schicht tiber die
Lebkuchenmasse gieBen. Glatt streichen und im Kiihlschrank mindestens 2 Stunden
kiihlen, bis alles fest ist.

5. Die festgewordene Masse aus der Form nehmen und auf ein Schneidebrett legen. Mit

einem scharfen Messer in kleine Wiirfel (Dominosteine) schneiden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 6 g

Mit diesem Rezept kannst du traditionelle Dominosteine in deiner Luftfritteuse
zubereiten, die perfekt fiir die Feiertage sind. GenieBe diese siiBen Leckereien mit Familie

und Freunden!



89. Luftfritteuse Christstollen

Anzahl der Portionen: 8
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Mehl

- 250 ml Milch, lauwarm

- 70 g Zucker

- 1 Wiirfel frische Hefe (42 g)

- 2 Eier

- 100 g weiche Butter

- 1 Prise Salz

- 100 g gemahlene Mandeln

- 150 g Rosinen

- 1 TL abgeriebene Zitronenschale

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Milch leicht erwarmen und den Zucker sowie die Hefe darin auflosen. Etwa 5
Minuten stehen lassen, bis die Mischung anfangt zu schiumen.

2. Mehl in eine groBe Schiissel sieben. Die Hefe-Milch-Mischung, Eier, weiche Butter,
eine Prise Salz, gemahlene Mandeln, Rosinen und Zitronenschale hinzufiigen.

3. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Sollte der Teig zu klebrig sein, etwas mehr Mehl
hinzufiigen. Den Teig abdecken und an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen,
bis er sich deutlich vergroBert hat.

4. Den Teig nochmals kurz durchkneten und zu einem langlichen Laib formen. Den Laib
in eine mit Backpapier ausgelegte Form geben, die in die Luftfritteuse passt.

5. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und den Christstollen fiir etwa 30 Minuten
backen, bis er goldbraun ist. Die genaue Backzeit kann je nach Modell der Luftfritteuse

variieren.



6. Den fertigen Christstollen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen.

7. Vor dem Servieren den Christstollen mit Puderzucker bestauben.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 65 g

- EiweiB: 10 g

90. Luftfritteuse Pfefferniisse

Anzahl der Portionen: 24 Pfefferniisse
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 TL Backpulver

- 1/2 TL gemahlener Zimt

- 1/4 TL gemahlene Nelken
- 1/4 TL gemahlener Anis

- 1 Prise Salz

-1Ei

- 2 EL Honig

-1 EL Milch

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. In einer groBen Schiissel Mehl, Zucker, Backpulver, Zimt, Nelken, Anis und Salz

vermischen.



2. In einer anderen Schiissel das Ei, Honig und Milch gut verriihren.

3. Die Ei-Honig-Mischung zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem glatten
Teig verarbeiten.

4. Aus dem Teig kleine Kugeln formen, etwa 2 cm im Durchmesser.

5. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und die Teigkugeln in den Korb der Luftfritteuse
legen. Achten Sie darauf, dass gentligend Platz zwischen den Kugeln bleibt.

6. Die Pfefferniisse fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie fest sind und eine leicht goldene
Farbe haben.

7. Die fertigen Pfefferniisse aus der Luftfritteuse nehmen und vollstandig abkiihlen
lassen.

8. Die abgekiihlten Pfefferniisse mit Puderzucker bestauben.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 90 kcal

- Fett: 0,5 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem Rezept kannst du die traditionellen Pfefferniisse auf eine moderne Art in
deiner Luftfritteuse zubereiten. Sie sind perfekt fiir die Feiertage oder als siier Snack fiir

zwischendurch.

91. Luftfritteuse Kokosmakronen

Anzahl der Portionen: 20 Kokosmakronen
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Kokosraspeln

- 4 EiweiB

- 150 g Zucker



- 1 Prise Salz
- 1/2 TL Vanilleextrakt

- Optional: Schokoladenglasur zum Dekorieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel die Eiweile mit einer Prise Salz steif schlagen.

2. Nach und nach den Zucker einrieseln lassen und weiter schlagen, bis eine glanzende
Masse entsteht.

3. Vanilleextrakt und Kokosraspeln vorsichtig unter die EiweiBmasse heben, bis alles gut
vermengt ist.

4. Mit einem Loffel kleine Haufchen der Kokosmasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Luftfritteusen-Gitter oder in den Korb setzen. Achten Sie darauf, etwas Abstand zwischen
den Makronen zu lassen.

5. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und die Kokosmakronen fiir etwa 10 Minuten
backen, bis sie an den Randern leicht goldbraun sind.

6. Die Kokosmakronen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter
vollstandig abkiihlen lassen.

7. Optional konnen die abgekiihlten Makronen zur Halfte in geschmolzene Schokolade

getaucht und dann zum Trocknen auf Backpapier gelegt werden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 105 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 9 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem Rezept gelingen dir perfekt knusprige und zugleich saftige Kokosmakronen
aus der Luftfritteuse. Ein schneller und einfacher Weg, um eine kostliche Leckerei zu

genieBen, die besonders in der Weihnachtszeit nicht fehlen darf.

92. Luftfritteuse Nussecken

Anzahl der Portionen: 16 Nussecken



Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 Packchen Vanillezucker

- 1 TL Backpulver

- 125 g weiche Butter

- 2 Eier

- 150 g gemahlene Haselniisse
- 100 g Aprikosenmarmelade
- 200 g Zartbitterschokolade

- 2 EL Kokosol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Mehl, Zucker, Vanillezucker und Backpulver in einer Schiissel vermischen. Weiche
Butter und Eier hinzufiigen und zu einem glatten Teig verkneten.

2. Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Luftfritteusen-Gitter ausrollen.

3. Die Aprikosenmarmelade gleichmaBig auf dem Teig verteilen.

4. Die gemahlenen Haselniisse iiber die Marmelade streuen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und das Gitter mit dem Teig fiir etwa 15 Minuten
backen, bis die Oberflache goldbraun ist.

6. Den gebackenen Teig herausnehmen und vollstindig abkiihlen lassen, dann in
Dreiecke (Nussecken) schneiden.

7. Zartbitterschokolade zusammen mit Kokosol in einer mikrowellengeeigneten Schiissel
schmelzen, dabei alle 30 Sekunden umriihren, bis die Mischung glatt ist.

8. Die Ecken der Nussecken in die geschmolzene Schokolade tauchen und auf einem
Gitter abkiihlen lassen, bis die Schokolade fest wird.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal
-Fett: 18 g



- Kohlenhydrate: 28 g
- EiweiB: 4 g

93. Luftfritteuse Linzer Pldtzchen

Anzahl der Portionen: 24 Plitzchen
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Mehl

- 100 g gemahlene Mandeln

- 100 g Zucker

- 1 TL Vanilleextrakt

- 1 Prise Salz

- 150 g weiche Butter

- Rote Marmelade (z.B. Himbeer oder Erdbeer) zum Fillen

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Mehl, gemahlene Mandeln, Zucker, Vanilleextrakt und Salz
vermischen.

2. Die weiche Butter in kleinen Stiicken hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig
verkneten.

3. Den Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und fiir mindestens 30
Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

4. Nach der Ruhezeit den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ausrollen und mit
einem runden Ausstecher (ca. 5 cm Durchmesser) Platzchen ausstechen.

5. Bei der Halfte der Platzchen in der Mitte ein kleineres Loch ausstechen, um die typische
Linzer Platzchen Form zu erhalten.

6. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und die Platzchen vorsichtig in den Korb legen.

Dabei darauf achten, dass zwischen den Platzchen genug Platz bleibt.



7. Die Platzchen fiir ca. 10 Minuten backen, bis sie leicht goldbraun sind. Die genaue
Backzeit kann je nach Luftfritteuse variieren.

8. Die gebackenen Platzchen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter
vollstandig abkiihlen lassen.

9. Die Platzchen ohne Loch mit Marmelade bestreichen und jeweils ein Platzchen mit
Loch daraufsetzen.

10. Die fertigen Linzer Platzchen mit Puderzucker bestauben.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal

-Fett: 8 g

- Kohlenhydrate: 16 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem Rezept kannst du die klassischen Linzer Platzchen auf eine neue Art in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Sie sind perfekt fiir die Feiertage oder als siiBe Uberraschung fiir

deine Liebsten.

94. Luftfritteuse Butterplatzchen

Anzahl der Portionen: 24 Stiick
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 Packchen Vanillezucker

- 1 Prise Salz

- 150 g Butter, kalt, in Wiirfeln

-1 Ei

- Optional: Schokoladenglasur oder Zuckerguss zum Dekorieren



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Mehl, Zucker, Vanillezucker und Salz in einer groBen Schiissel vermischen.

2. Die kalten Butterwiirfel und das Ei hinzufiigen.

3. Alle Zutaten schnell zu einem glatten Teig verkneten. Sollte der Teig zu trocken sein,
ein paar Tropfen kaltes Wasser hinzufiigen.

4. Den Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln und fiir mindestens 30
Minuten im Kiihlschrank ruhen lassen.

5. Nach der Ruhezeit den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche etwa 5 mm dick
ausrollen.

6. Mit einem Ausstecher Formen aus dem Teig ausstechen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Luftfritteusen-Gitter legen.

7. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen.

8. Die Butterplatzchen fiir ca. 10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Die genaue
Backzeit kann je nach Luftfritteuse variieren.

9. Die fertigen Pliatzchen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen.

10. Optional die abgekiihlten Platzchen mit Schokoladenglasur oder Zuckerguss

dekorieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 110 kcal
-Fett:6 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 1 g

Mit diesem Rezept gelingen dir perfekt knusprige und leckere Butterplitzchen aus der
Luftfritteuse, die sich ideal als siiBe Leckerei fiir die Feiertage eignen. Durch die
Dekoration mit Schokoladenglasur oder Zuckerguss kannst du die Platzchen zusatzlich

verschonern und individuell gestalten.

95. Luftfritteuse Spritzgebéack

Anzahl der Portionen: 24 Stiick



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 TL Vanillezucker

- 1 Prise Salz

- 2 Eier

- 100 g weiche Butter

- 2 EL Milch

- 100 g Schokoladenstiickchen zum Verzieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Mehl, Zucker, Vanillezucker und Salz in einer groBen Schiissel vermischen.

2. Eier, weiche Butter und Milch hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig verriihren.
3. Den Teig in einen Spritzbeutel mit groBer Sterntiille fiillen.

4. Den Luftfritteusenkorb mit Backpapier auslegen und kleine Teighaufchen in Form von
Spritzgeback darauf spritzen. Achte darauf, geniigend Abstand zwischen den
Gebackstiicken zu lassen, da sie beim Backen aufgehen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und das Spritzgeback fiir etwa 10 Minuten
backen, bis es goldbraun ist. Die genaue Backzeit kann je nach Luftfritteuse variieren.

6. Das fertige Spritzgeback aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter
abkiihlen lassen.

7. Die Schokoladenstiickchen in einem Wasserbad schmelzen und das abgekiihlte
Spritzgeback zur Halfte darin eintauchen. AnschlieBend auf Backpapier legen und die

Schokolade fest werden lassen.

Nihrwerte pro Stiick:
- Kalorien: 110 kcal
-Fett: 6 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 2 g



Mit diesem Rezept kannst du schnell und einfach leckeres Spritzgeback in deiner

Luftfritteuse zubereiten. Perfekt fiir die Feiertage oder als stiBer Snack fiir zwischendurch.

96. Luftfritteuse Rumkugeln

Anzahl der Portionen: 20 Rumkugeln
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Zartbitterschokolade

- 100 g Butter

- 80 ml dunkler Rum

- 200 g Kuchenreste (z.B. Schokoladenkuchen)
- 50 g Puderzucker

- 100 g Kokosraspeln oder Schokostreusel zum Wilzen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Zartbitterschokolade zusammen mit der Butter in einem Topf bei niedriger Hitze
schmelzen lassen. Dabei standig riihren, um ein Anbrennen zu vermeiden.

2. Den dunklen Rum vorsichtig in die geschmolzene Schokoladen-Butter-Mischung
einriihren.

3. Die Kuchenreste in eine groBe Schiissel broseln. Die geschmolzene Schokoladen-Rum-
Mischung und den Puderzucker hinzufiigen und alles griindlich vermischen, bis eine
homogene Masse entsteht.

4. Die Masse etwa 20 Minuten im Kiihlschrank kiihlen, bis sie fest genug ist, um daraus
Kugeln zu formen.

5. Mit den Handen kleine Kugeln aus der Masse formen. Die Hande zwischendurch mit
kaltem Wasser befeuchten, um das Ankleben zu minimieren.

6. Die Rumkugeln in Kokosraspeln oder Schokostreuseln wilzen, bis sie rundum bedeckt

sind.



7. Die fertigen Rumkugeln auf einem Teller anrichten und vor dem Servieren fiir

mindestens 1 Stunde im Kiihlschrank fest werden lassen.

Niahrwerte pro Rumkugel:
- Kalorien: 150 kcal

-Fett:0g

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 1g

Diese Luftfritteuse Rumkugeln sind eine kostliche und einfache Moglichkeit, um Reste
von Kuchen oder anderen Backwaren zu verwerten. Sie eignen sich perfekt als festliches

Dessert oder als siife Uberraschung fiir besondere Anlisse.

97. Luftfritteuse Mandelhornchen

Anzahl der Portionen: 12
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g gemahlene Mandeln

- 100 g Zucker

- 1 EiweiB

- 1/2 TL Mandelaroma

- 100 g dunkle Schokolade

- 1 Prise Salz

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel gemahlene Mandeln, Zucker, Eiweil3, Mandelaroma und eine Prise
Salz zu einem gleichmaBigen Teig vermischen.

2. Den Teig in 12 gleich groBe Stiicke teilen und jedes Stiick zu einem kleinen Hornchen
formen.

3. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen.



4. Die Mandelhornchen vorsichtig in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei darauf
achten, dass sie nicht iibereinanderliegen.

5. Die Mandelhornchen fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Die genaue
Backzeit kann je nach Modell der Luftfritteuse variieren.

6. Wahrend die Mandelhornchen backen, die dunkle Schokolade im Wasserbad oder in
der Mikrowelle schmelzen.

7. Die fertig gebackenen Mandelhornchen aus der Luftfritteuse nehmen und kurz
abkiihlen lassen.

8. Die Spitzen der abgekiihlten Hornchen in die geschmolzene Schokolade tauchen und

auf einem Gitter oder Backpapier trocknen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 4 g

Mit diesem Rezept kannst du schnell und einfach leckere Mandelhornchen in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Sie sind perfekt fiir die Feiertage oder als siiBe Leckerei zum
Kaffee.

98. Luftfritteuse Schokoladenlebkuchen

Anzahl der Portionen: 12
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 300 g Mehl

- 100 g Zucker

- 2 TL Backpulver

-1TL Zimt



- 1/2 TL Nelken, gemahlen
- 1/2 TL Muskat, gemahlen
- 1 Prise Salz

- 100 ml Milch

- 2 Eier

- 100 g Butter, geschmolzen

- 100 g dunkle Schokolade, gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Mehl, Zucker, Backpulver, Zimt, Nelken, Muskat und Salz
vermischen.

2. In einer anderen Schiissel Milch, Eier und geschmolzene Butter griindlich verriihren.
3. Die nassen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem glatten Teig
verriihren.

4. Die gehackte Schokolade unter den Teig heben.

5. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte oder mit Butter eingefettete Form geben,
die in den Korb der Luftfritteuse passt.

6. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und den Schokoladenlebkuchen fiir etwa 10
Minuten backen, bis ein Zahnstocher sauber herauskommt. Die genaue Backzeit kann je
nach Modell der Luftfritteuse variieren.

7. Den Schokoladenlebkuchen aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren

vollstandig abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 4 g

99. Luftfritteuse Zimtwaffeln

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 6 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g Waffelteig (fertig oder selbstgemacht)
-1TL Zimt

- 2 EL Zucker

- Pflanzendl zum Bespriihen der Luftfritteuse

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Waffelteig nach Anleitung vorbereiten oder den fertigen Teig verwenden. Zimt und
Zucker in den Teig einriihren, bis alles gut vermischt ist.

2. Den Korb der Luftfritteuse leicht mit Pflanzenol besprithen, um ein Anhaften der
Waffeln zu verhindern.

3. Den Teig in vier Portionen teilen und jede Portion zu einer Kugel formen. Die
Teigkugeln nacheinander in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf,
geniigend Platz zwischen den Waffeln zu lassen, da sie beim Backen aufgehen.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Waffeln fiir etwa 6 Minuten backen, oder
bis sie goldbraun und knusprig sind. Die genaue Backzeit kann je nach Luftfritteuse
variieren.

5. Die fertigen Zimtwaffeln aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Kuchengitter
kurz abkiihlen lassen.

6. Vor dem Servieren die Zimtwaffeln mit Puderzucker bestauben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:6 g

- Kohlenhydrate: 36 g

- Eiwei: 5 g



Mit diesem Rezept kannst du im Handumdrehen leckere Zimtwaffeln in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Sie sind perfekt fiir ein schnelles Friihstiick, als Dessert oder als

siiBe Uberraschung fiir Zwischendurch.

100. Luftfritteuse Honigkuchen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 TL Backpulver

- 1/2 TL Natron

- 1 Prise Salz

-1TL Zimt

- 100 ml Milch

- 2 Eier

- 4 EL Honig

- 100 g geschmolzene Butter

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Mehl, Zucker, Backpulver, Natron, Salz und Zimt vermischen.
2. In einer anderen Schiissel Milch, Eier, Honig und geschmolzene Butter griindlich
verquirlen.

3. Die nassen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem glatten Teig
verriihren.

4. Den Teig in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Backform fiillen, die zuvor leicht mit

Butter eingefettet wurde.



5. Die Luftfritteuse auf 160°C vorheizen und den Honigkuchen fiir etwa 20 Minuten
backen, bis er goldbraun ist und ein Zahnstocher sauber herauskommt.

6. Den Honigkuchen aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren etwas abkiihlen
lassen.

7. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 23 g

- Kohlenhydrate: 57 g

- EiweiB: 6 g



Saucen und Gewiurze

101. Luftfritteuse Aioli

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Eigelb

-1 TL Senf

- 150 ml Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL weiBer Pfeffer

- 2 TL Zitronensaft oder WeiBweinessig

- Optional: 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Das Eigelb und den Senf in eine Schiissel geben und mit einem Schneebesen oder einem
Handmixer gut verriihren.

2. Das Olivenol langsam in einem diinnen Strahl hinzufiigen, dabei stindig riihren, um
eine Emulsion zu bilden. Es ist wichtig, das Ol wirklich langsam hinzuzufiigen, damit die
Aioli nicht gerinnt.

3. Sobald die Mischung beginnt, dick und cremig zu werden, das Salz, den weiBen Pfeffer
und den Zitronensaft oder WeiBweinessig einriihren. Weiter riihren, bis alle Zutaten gut
vermischt sind und die Aioli die gewiinschte Konsistenz erreicht hat.

4. Optional: Fiir eine Knoblauch-Aioli eine fein gehackte Knoblauchzehe unterriihren.

5. Die fertige Aioli in ein sauberes Glas fiillen und im Kiihlschrank bis zum Servieren
kiihlen.

Niahrwerte pro Portion:



- Kalorien: 360 kcal
-Fett: 40 g
- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 1 g

Diese hausgemachte Aioli ist der perfekte Dip fiir Gemiisesticks, ein Kkostlicher
Brotaufstrich oder eine hervorragende Beilage zu gegrilltem Fleisch und Fisch. Mit

wenigen Zutaten und in nur wenigen Minuten zubereitet, ist sie ein Muss fiir jedes Essen.

102. Luftfritteuse Pesto

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: o Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Bund frischer Basilikum, Blatter abgezupft
- 2 Knoblauchzehen, geschalt

- 50 g Pinienkerne, leicht gerostet

- 50 g frisch geriebener Parmesan

- 100 ml Olivenol extra vergine

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Basilikumblatter, Knoblauchzehen und Pinienkerne in den Behilter eines Mixers oder
einer Kiichenmaschine geben.

2. Die Zutaten auf niedriger Stufe mixen, bis eine grobe Paste entsteht.

3. Den frisch geriebenen Parmesan hinzufiigen und weiter mixen.

4. Wahrend des Mixens langsam das Olivenol hinzugieBen, bis die gewiinschte Konsistenz
erreicht ist. Das Pesto sollte geschmeidig, aber nicht zu fliissig sein.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



6. Das fertige Pesto in eine Schiissel umfiillen. Wenn nicht sofort verwendet, mit einer

Schicht Olivendl bedecken, um es frisch zu halten.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

-Fett: 54 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 8 g

Dieses einfache Rezept fiir Luftfritteuse Pesto bringt frischen Geschmack in deine Kiiche
und ist vielseitig einsetzbar — ob als Sauce fiir Pasta, als Marinade fiir Fleisch oder als

aromatischer Brotaufstrich.

103. Luftfritteuse Mayonnaise

Anzahl der Portionen: 1
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: o0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Eigelb

-1 TL Senf

- 150 ml neutrales Ol (z.B. Sonnenblumendl)
- 1 TL WeiBweinessig oder Zitronensaft

- Salz nach Geschmack

- Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Das Eigelb in eine Schiissel geben, die groB genug ist, um beim Riihren Spritzer zu
vermeiden.

2. Den Senf zum Eigelb hinzufiigen und mit einem Schneebesen oder einem Handmixer

gut verriihren, bis die Mischung homogen ist.



3. Das Ol ganz langsam in einem diinnen Strahl hinzufiigen, dabei stindig kriftig riihren
oder mixen. Wichtig ist, dass das Ol wirklich sehr langsam hinzugefiigt wird, damit die
Mayonnaise emulgiert und nicht gerinnt.

4. Sobald die Mischung beginnt, dick und cremig zu werden, den Weiweinessig oder
Zitronensaft einriihren. Dies verleiht der Mayonnaise eine frische Note.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die fertige Mayonnaise in ein sauberes Glas umfiillen und im Kiihlschrank

aufbewahren. Vor dem Servieren nochmals umriihren.

Nahrwerte:

- Kalorien: ca. 1350 kcal (gesamte Menge)
- Fett: ca. 150 g

- Kohlenhydrate: ca. 0 g

- EiweiB: ca. 3 g

Diese hausgemachte Luftfritteuse Mayonnaise ist eine einfache und leckere Alternative

zu gekauften Mayonnaisen. Perfekt als Dip, flir Salate oder als Basis fiir weitere Saucen.

104. Luftfritteuse Ketchup

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g reife Tomaten, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 2 EL Apfelessig

- 50 g brauner Zucker

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer



- 1/4 TL Cayennepfeffer
- 1 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die gewiirfelten Tomaten, fein gehackte Zwiebel und Knoblauchzehen in den Korb der
Luftfritteuse geben.

2. Apfelessig, braunen Zucker, Salz, schwarzen Pfeffer, Cayennepfeffer und Paprikapulver
hinzufiigen und alles gut vermischen.

3. Die Luftfritteuse auf 120°C einstellen und die Mischung fiir etwa 30 Minuten kochen
lassen. Zwischendurch umriihren, um sicherzustellen, dass die Mischung gleichmaBig
einkocht.

4. Nach der Kochzeit die Mischung aus der Luftfritteuse nehmen und mit einem
Piirierstab oder in einem Mixer zu einer glatten Ketchup-Konsistenz piirieren.

5. Den Ketchup durch ein feines Sieb streichen, um etwaige Tomatenhaut und grobere
Stiicke zu entfernen.

6. Den fertigen Ketchup in eine saubere Flasche oder ein Glas fiillen und im Kiihlschrank

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 90 kcal

-Fett: 0,58

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 2 g

Mit diesem Rezept kannst du einen hausgemachten Ketchup in deiner Luftfritteuse
zubereiten, der frei von Konservierungsstoffen und kiinstlichen Zuséatzen ist. Perfekt als

Beilage zu Pommes, Burgern oder anderen Gerichten.

105. Luftfritteuse Senf

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 100 ml Wasser

- 50 ml Apfelessig

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Pfeffer

- 1 EL Senfkorner

- 1 EL Honig oder Zucker (optional fiir eine siie Note)
- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Wasser und Apfelessig in einem kleinen Topf zum Kochen bringen.

2. Kurkuma, Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut umriihren.

3. Senfkorner in einem Morser grob zerstoBen und in den Topf geben.

4. Die Mischung bei niedriger Hitze 5 Minuten kocheln lassen, dabei gelegentlich
umriihren.

5. Vom Herd nehmen und Honig oder Zucker einriihren, falls eine siiBe Note gewiinscht
ist.

6. Das Olivenol unterrithren, um die Konsistenz zu verbessern und den Geschmack
abzurunden.

7. Die Senfmischung vollstindig abkiihlen lassen.

8. Den fertigen Senf in ein sauberes Glas fiillen und im Kiihlschrank aufbewahren.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 60 kcal

-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 2 g (ohne Honig/Zucker)
- EiweiB: 0 g

106. Luftfritteuse Barbecue-Sauce



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 150 ml Ketchup

- 50 ml Apfelessig

- 2 EL brauner Zucker

-1 EL Worcestersauce

- 1 TL geraucherter Paprika

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Zwiebelpulver

- 1/4 TL Cayennepfeffer

- Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Alle Zutaten in einer mittelgroBen Schiissel griindlich vermischen, bis eine homogene

Sauce entsteht.

2. Die Sauce in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Schale oder einen kleinen Topf geben.

3. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Schale mit der Sauce in den Korb der

Luftfritteuse stellen.

4. Die Sauce fiir etwa 15 Minuten kochen lassen, dabei gelegentlich umriihren, um

sicherzustellen, dass sie gleichmaBig erhitzt wird und die Aromen sich gut verbinden.

5. Nach der Kochzeit die Barbecue-Sauce aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen

lassen. Vor dem Servieren noch einmal umriihren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 70 kcal
-Fett:0g

- Kohlenhydrate: 17 g

- EiweiB: 0 g



Diese hausgemachte Barbecue-Sauce aus der Luftfritteuse ist die perfekte Ergidnzung zu
gegrilltem Fleisch, Gemiise oder als Dip fiir Fingerfood. Mit ihrer rauchigen Note und der

perfekten Balance aus Siife und Wiirze wird sie zum Highlight jeder Mahlzeit.

107. Luftfritteuse Tzatziki

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g griechischer Joghurt

-1 Gurke

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 2 EL Olivenol

- 1 EL WeiBBweinessig

- Salz nach Geschmack

- Frischer Dill, fein gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Gurke waschen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel entfernen. Die
Gurkenhilften grob reiben und das iiberschiissige Wasser ausdriicken.

2. In einer Schiissel den griechischen Joghurt, die geriebene Gurke, den fein gehackten
Knoblauch, Olivenol und WeiBweinessig vermischen.

3. Die Mischung mit Salz abschmecken und frischen Dill unterriihren.

4. Den Tzatziki fiir mindestens 1 Stunde im Kiihlschrank ziehen lassen, damit sich die
Aromen voll entfalten konnen.

5. Vor dem Servieren den Tzatziki nochmals umriihren und gegebenenfalls mit etwas

Olivenol und einem Zweig Dill garnieren.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 150 kcal



-Fett: 8¢
- Kohlenhydrate: 8 g

- Eiwei: 10 g

108. Luftfritteuse Guacamole

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: o Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 reife Avocados

- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewtirfelt
- 1 reife Tomate, gewlirfelt

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- Saft von 1 Limette

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frischer Koriander, gehackt (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
der Schale heben.

2. Das Avocado-Fruchtfleisch in eine Schiissel geben und mit einer Gabel zerdriicken, bis
die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Einige mogen es stiickig, andere eher cremig.

3. Die fein gewiirfelte rote Zwiebel, die gewtiirfelte Tomate und den gehackten Knoblauch
zur Avocado geben.

4. Den Limettensaft iiber die Mischung geben. Dies verleiht der Guacamole nicht nur
Geschmack, sondern hilft auch, die Farbe zu bewahren.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles gut vermischen.

6. Optional frischen Koriander unterheben, um der Guacamole eine frische Note zu

verleihen.



7. Die Guacamole in eine Servierschale geben und sofort servieren, um zu verhindern,
dass sie braun wird. Falls notig, mit Frischhaltefolie direkt auf der Oberfliche der

Guacamole abdecken, um die Oxidation zu minimieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 322 kcal

-Fett: 29 g

- Kohlenhydrate: 17 g

- EiweiB: 4 g

Diese einfache und schnelle Guacamole ist perfekt fiir jede Gelegenheit, sei es als Dip fiir

Tortilla-Chips, als Beilage zu mexikanischen Gerichten oder einfach als gesunder Snack.

109. Luftfritteuse Salsa

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 reife Tomaten, gewiirfelt

- 1 kleine rote Zwiebel, fein gehackt

- 1 griine Chili, entkernt und fein gehackt
- 2 EL frischer Koriander, gehackt

- Saft von 1 Limette

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die gewiirfelten Tomaten, die fein gehackte rote Zwiebel, die griine Chili und den
frischen Koriander in eine mittelgroBe Schiissel geben.

2. Den Saft einer Limette iiber die Gemiisemischung traufeln.

3. Salz und frisch gemahlenen schwarzen Pfeffer hinzufiigen.



4. Alle Zutaten vorsichtig vermischen, bis sie gut kombiniert sind.
5. Die Salsa vor dem Servieren 5 Minuten bei Raumtemperatur ziehen lassen, damit sich

die Aromen entfalten konnen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 25 kcal
-Fett:0,2¢g

- Kohlenhydrate: 5,8 g

- EiweiB: 1g

110. Luftfritteuse Hummus

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Dose Kichererbsen (400 g), abgetropft und gespiilt
- 2 EL Tahini (Sesampaste)

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- Saft von 1 Zitrone

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Kreuzkiimmel

- 2-3 EL Wasser (nach Bedarf)

- Optional: Paprikapulver und Petersilie zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die abgetropften Kichererbsen, Tahini, Knoblauch, Zitronensaft, Olivenol, Salz und
Kreuzkiimmel in einen Mixer geben.

2. Alles auf hoher Stufe mixen, bis eine glatte Masse entsteht. Falls der Hummus zu dick

ist, nach und nach Wasser hinzufiigen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.



3. Den Hummus in eine Schiissel umfiillen.

4. Optional mit einem Spritzer Olivenol, Paprikapulver und gehackter Petersilie
garnieren.

5. Den Hummus vor dem Servieren fiir mindestens 1 Stunde im Kiihlschrank kiihlen,

damit die Aromen sich entfalten konnen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 210 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 17 g

- EiweiB: 6 g

111. Luftfritteuse Tahini

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 150 g Sesamsamen

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 2 EL Zitronensaft

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 100 ml Wasser

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Sesamsamen in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze goldbraun rosten. Dabei
standig rithren, um ein Anbrennen zu vermeiden.

2. Die gerosteten Sesamsamen zusammen mit dem Olivenol, Salz, Zitronensaft und den

gehackten Knoblauchzehen in einen Mixer geben.



3. Wahrend des Mixens nach und nach das Wasser hinzufiigen, bis eine cremige und
homogene Masse entsteht. Die Konsistenz kann je nach Vorliebe angepasst werden,
indem mehr oder weniger Wasser hinzugefiigt wird.

4. Das fertige Tahini in ein sauberes Glas fiillen und im Kiihlschrank aufbewahren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 230 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 8 g

- EiweiB: 7 g

Mit diesem Rezept kannst du ganz einfach ein leckeres und vielseitiges Tahini in deiner
Kiiche herstellen. Es eignet sich hervorragend als Dip, Dressing oder als Zutat in

verschiedenen Gerichten.

112. Luftfritteuse Chimichurri

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Bund frischer Koriander, grob gehackt

- 1 Bund frische Petersilie, grob gehackt

- 3 Knoblauchzehen, gehackt

- 1 kleine rote Zwiebel, grob gehackt

- 2 EL Rotweinessig

- 1 Limette, Saft ausgepresst

- 120 ml Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL Chiliflocken (optional fiir mehr Schérfe)



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Koriander, Petersilie, Knoblauch und rote Zwiebel in einen Mixer oder eine
Kiichenmaschine geben.

2. Rotweinessig, Limettensaft, Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer und optional Chiliflocken
hinzufiigen.

3. Alle Zutaten zu einer glatten Sauce piirieren. Je nach gewiinschter Konsistenz kann
etwas mehr Olivenol hinzugefiigt werden.

4. Das fertige Chimichurri in eine Schiissel umfiillen und vor dem Servieren etwa 30
Minuten ziehen lassen, damit sich die Aromen voll entfalten konnen.

5. Das Chimichurri kann als Sauce zu gegrilltem Fleisch, Fisch oder als Marinade

verwendet werden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

- Fett: 27 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 1 g

113. Luftfritteuse Teriyaki-Sauce

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 100 ml Sojasauce

- 50 ml Wasser

- 2 EL brauner Zucker

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1 TL Ingwer, frisch gerieben

-1 EL Sesamol

- 2 EL Honig



- 1 TL Maisstarke

- 2 EL Wasser (zum Auflosen der Maisstiarke)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einem kleinen Topf die Sojasauce, 50 ml Wasser, braunen Zucker, gehackten
Knoblauch, geriebenen Ingwer, Sesamol und Honig bei mittlerer Hitze verriihren, bis sich
der Zucker vollstandig aufgelost hat.

2. In einer kleinen Schiissel die Maisstarke mit 2 EL Wasser glatt riihren.

3. Die Maisstiarkemischung in den Topf geben und gut einriihren.

4. Die Mischung unter stindigem Riihren zum Kochen bringen, bis die Sauce eindickt.

5. Die fertige Teriyaki-Sauce vom Herd nehmen und leicht abkiihlen lassen.

6. Die Sauce kann nun als Marinade fiir Fleisch, Fisch oder Gemiise verwendet oder als

Dip-Sauce serviert werden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal
-Fett:3 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 2 g

114. Luftfritteuse Hoisin-Sauce

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 EL Sojasauce

- 2 EL Erdnussbutter

-1 EL Honig

- 2 TL Reisessig

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt



-1 TL Sesamol
- 1/2 TL Chiliflocken (optional fiir mehr Schérfe)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer mittelgroBen Schiissel die Sojasauce, Erdnussbutter, Honig und Reisessig gut
verriihren, bis eine gleichmaBige Mischung entsteht.

2. Den fein gehackten Knoblauch, Sesamdl und optional die Chiliflocken hinzufiigen.
Alles griindlich vermischen, bis die Sauce eine glatte Konsistenz hat.

3. Die Hoisin-Sauce kann sofort verwendet oder in einem luftdichten Behilter im

Kiihlschrank aufbewahrt werden. Vor Gebrauch gut umriihren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 100 kcal

-Fett: 6 g

- Kohlenhydrate: 9 g

- EiweiB: 3 g

115. Luftfritteuse Sriracha

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 100 ml Wasser

- 2 EL Zucker

- 1 EL Sojasauce

- 1 EL Reisessig

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 TL frischer Ingwer, fein gerieben
- 2 EL Sriracha-Sauce

- 1 TL Speisestarke, in 2 EL Wasser aufgelost



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Wasser, Zucker, Sojasauce, Reisessig, gehackten Knoblauch und geriebenen Ingwer in
einen kleinen Topf geben.

2. Die Mischung bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen.

3. Sriracha-Sauce hinzufiigen und gut umriihren.

4. Die aufgeloste Speisestirke langsam in die kochende Sauce einriihren, dabei stindig
rithren, bis die Sauce eindickt.

5. Die fertige Sriracha-Sauce vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

6. Die Sauce in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Flasche oder ein Glas fiillen und im

Kiihlschrank aufbewahren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 30 kcal
-Fett:o0g

- Kohlenhydrate: 7 g

- EiweiB: 0 g

116. Luftfritteuse Sojasauce

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 100 ml Sojasauce

- 2 EL Reisessig

-1 EL Sesamol

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1 TL Ingwer, frisch gerieben

- 1 TL Zucker

- 1 Friihlingszwiebel, fein geschnitten

-1 TL Sesamsamen



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer mittelgroBen Schiissel Sojasauce, Reisessig und Sesamol miteinander
vermischen.

2. Den fein gehackten Knoblauch und den frisch geriebenen Ingwer hinzufiigen.

3. Zucker in die Sauce geben und so lange riihren, bis er sich vollstindig aufgelost hat.

4. Die fein geschnittene Friihlingszwiebel und die Sesamsamen unterriihren.

5. Die Sojasauce vor dem Servieren mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen

lassen, damit sich die Aromen voll entfalten konnen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 40 kcal

-Fett: 3 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 1g

117. Luftfritteuse Knoblauchbutter

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 1 Minute

Zutaten mit Mengenangaben:

- 100 g Butter, weich

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 EL frische Petersilie, fein gehackt
-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die weiche Butter in eine mittelgrofe Schiissel geben.
2. Die fein gehackten Knoblauchzehen und die fein gehackte frische Petersilie zur Butter

hinzufiigen.



3. Salz und schwarzen Pfeffer in die Schiissel geben.

4. Alle Zutaten mit einer Gabel oder einem kleinen Schneebesen griindlich vermischen,
bis eine gleichmaBige Masse entsteht.

5. Die Luftfritteuse auf 100°C vorheizen.

6. Die Knoblauchbutter auf ein Stiick Backpapier geben und zu einer kleinen Rolle
formen.

7. Die Knoblauchbutter-Rolle in die Luftfritteuse legen und fiir etwa 1 Minute erwarmen,
bis sie leicht geschmolzen, aber noch formbar ist.

8. Die leicht geschmolzene Knoblauchbutter aus der Luftfritteuse nehmen und vor der

Verwendung kurz abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 204 kcal

- Fett: 23 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 0,5 g

118. Luftfritteuse Krduterbutter

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 1 Minute

Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g weiche Butter

- 2 EL frische Petersilie, fein gehackt

- 1 EL frischer Dill, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt oder gepresst
- 1 TL Zitronensaft

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die weiche Butter in eine mittelgroB3e Schiissel geben.

2. Petersilie, Dill, Knoblauch und Zitronensaft hinzufiigen.

3. Mit einem Loffel oder einem Handmixer alles griindlich vermischen, bis eine
homogene Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die fertige Krauterbutter auf ein Stiick Frischhaltefolie geben und zu einer Rolle
formen.

5. Die Krauterbutterrolle fiir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank legen, damit sie
fest wird.

6. Vor dem Servieren die Krauterbutter in Scheiben schneiden und nach Belieben

verwenden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

- Fett: 58 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 1 g

119. Luftfritteuse Zitronenbutter

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 1 Minute

Zutaten mit Mengenangaben:

- 100 g Butter, weich

- 2 TL frisch gepresster Zitronensaft
- 1 TL abgeriebene Zitronenschale
-1/4 TL Salz

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die weiche Butter in eine mittelgrofe Schiissel geben.



2. Frisch gepressten Zitronensaft, abgeriebene Zitronenschale und Salz zur Butter
hinzufiigen.

3. Alle Zutaten mit einem Handriihrgerat oder einer Gabel griindlich vermischen, bis eine
gleichmabfige, cremige Masse entsteht.

4. Die Zitronenbutter in eine geeignete Form oder Schale umfiillen und glatt streichen.
5. Vor dem Servieren die Zitronenbutter fiir etwa 30 Minuten in den Kiihlschrank stellen,
damit sie fester wird.

6. Optional kann die Zitronenbutter vor dem Kiihlen in kleine Portionen oder mit Hilfe

eines Spritzbeutels in dekorative Formen gebracht werden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 204 kcal

- Fett: 23 g

- Kohlenhydrate: 0,5 g

- EiweiB: 0,2 g

120. Luftfritteuse Erdnusssauce

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 150 g cremige Erdnussbutter

- 2 EL Sojasauce

-1 EL Honig

- 1 EL Limettensaft

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 50 ml Kokosmilch

- 1/4 TL Chiliflocken (optional fiir mehr Scharfe)

- 2-3 EL warmes Wasser (je nach gewiinschter Konsistenz)



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Erdnussbutter, Sojasauce, Honig, Limettensaft und Kokosmilch in einer
mittelgroBen Schiissel geben.

2. Die fein gehackte Knoblauchzehe und die Chiliflocken hinzufiigen, falls eine scharfere
Sauce gewiinscht ist.

3. Alles griindlich mit einem Schneebesen oder einem Loffel verriihren, bis eine
gleichmaBige Mischung entsteht.

4. Nach und nach warmes Wasser hinzufiigen und weiter riihren, bis die Sauce die
gewiinschte Konsistenz erreicht. Sie sollte cremig, aber nicht zu dick sein.

5. Die Erdnusssauce abschmecken und bei Bedarf mit etwas mehr Sojasauce, Honig oder

Limettensaft nachwiirzen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 230 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 7 g

Diese Erdnusssauce ist vielseitig einsetzbar und passt hervorragend zu gegrilltem
Gemiise, Hahnchen oder als Dip fiir Friihlingsrollen. GenieBe diese leckere Beilage, die in

wenigen Minuten zubereitet ist und jedem Gericht eine besondere Note verleiht.



Meeresfruchte-Spezialitaten

121. Luftfritteuse Garnelen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Garnelen, geschalt und entdarmt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Garnelen in eine Schiissel geben und mit Olivenol, Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen, bis alle Garnelen gleichmaBig gewiirzt
sind.

2. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Garnelen zu verhindern.

3. Die gewiirzten Garnelen in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf, dass
die Garnelen nicht {ibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.
4. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die Garnelen fiir etwa 8 Minuten garen, oder
bis sie vollstandig durchgegart und leicht knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit die
Garnelen einmal wenden, um eine gleichmifBige Braunung zu erreichen.

5. Die fertigen Garnelen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Teller anrichten.

6. Mit frischer gehackter Petersilie garnieren und mit Zitronenspalten servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 8 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 24 g

Diese Luftfritteuse Garnelen sind eine schnelle und kostliche Moglichkeit, Meeresfriichte

zu genieBen. Perfekt fiir ein gesundes Abendessen oder als schmackhafte Vorspeise.

122. Luftfritteuse Lachs

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Lachsfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL Knoblauchpulver

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Dillzweige zur Garnierung

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Lachsfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. Jedes Lachsfilet auf einer Seite mit Olivenol bestreichen. Salz, Pfeffer und
Knoblauchpulver gleichmiBig auf den mit Ol bestrichenen Seiten verteilen.

3. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Luftfritteusenkorbs legen. Die gewiirzten

Lachsfilets mit der Hautseite nach unten auf die Zitronenscheiben legen.



4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Lachsfilets fiir etwa 12 Minuten garen,
oder bis der Lachs in der Mitte leicht durchscheinend ist und sich leicht mit einer Gabel
zerteilen lasst.

5. Die Lachsfilets vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und auf Tellern anrichten. Mit
frischen Dillzweigen garnieren und nach Belieben mit weiteren Zitronenscheiben

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 28 g

123. Luftfritteuse Thunfischsteak

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Thunfischsteaks (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Meersalz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten (zum Servieren)

- Frische Krauter (z.B. Petersilie oder Dill), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Thunfischsteaks unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken

tupfen.



2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Meersalz, schwarzen Pfeffer, Knoblauchpulver und
Paprikapulver vermischen.

3. Die Gewiirzmischung gleichmaBig auf beiden Seiten der Thunfischsteaks verteilen.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Thunfischsteaks in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf,
dass geniigend Platz zwischen den Steaks bleibt.

6. Die Thunfischsteaks fiir etwa 12 Minuten garen, oder bis sie den gewiinschten
Garpunkt erreicht haben. Fiir ein durchgegartes Steak die Kochzeit entsprechend
verlangern.

7. Die fertigen Thunfischsteaks aus der Luftfritteuse nehmen und auf Tellern anrichten.

8. Mit frischen Zitronenscheiben und Kriutern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 35 g

Mit diesem Rezept kannst du im Handumdrehen ein kostliches Thunfischsteak in deiner

Luftfritteuse zubereiten. Perfekt fiir ein schnelles, gesundes Mittag- oder Abendessen.

124. Luftfritteuse Kabeljau

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Kabeljaufilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz



- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Krauter (z.B. Dill oder Petersilie), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Kabeljaufilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die Fischfilets mit der Gewlirzmischung beidseitig einreiben.

4. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Luftfritteusenkorbs legen.

5. Die gewlirzten Kabeljaufilets auf die Zitronenscheiben legen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Kabeljaufilets fiir etwa 12 Minuten garen,
bis der Fisch durchgegart und au3en leicht knusprig ist.

7. Die fertigen Kabeljaufilets vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen

Krautern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 190 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 30 g

Mit diesem Rezept gelingt dir ein perfekt zarter und saftiger Kabeljau aus der
Luftfritteuse, der nicht nur gesund, sondern auch unglaublich lecker ist. Ideal fiir ein

leichtes Mittag- oder Abendessen.

125. Luftfritteuse Heilbutt

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Heilbuttfilets (je ca. 150 g)



- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Krauter (z.B. Dill oder Petersilie), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Heilbuttfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. Jedes Filet auf einer Seite mit Olivenol bestreichen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Luftfritteusenkorbs legen. Die gewiirzten
Heilbuttfilets darauflegen, mit der gewiirzten Seite nach oben.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die Heilbuttfilets in der Luftfritteuse fiir etwa 12 Minuten garen, bis der Fisch
durchgegart ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst.

6. Die fertigen Heilbuttfilets aus der Luftfritteuse nehmen und auf Tellern anrichten. Mit

frischen Krautern garnieren und nach Belieben mit weiteren Zitronenscheiben servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 31 g

Mit diesem Rezept kannst du einen kostlichen und gesunden Heilbutt in deiner

Luftfritteuse zubereiten. Perfekt fiir ein leichtes Mittag- oder Abendessen.

126. Luftfritteuse Jakobsmuscheln
Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:



- 12 Jakobsmuscheln, frisch oder aufgetaut

- 2 EL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
- 1 TL Knoblauchpulver

- 1 Zitrone, in Viertel geschnitten, zum Servieren

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Jakobsmuscheln unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. Die Jakobsmuscheln mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und Knoblauchpulver in
einer Schiissel vermischen, bis sie gleichmaBig gewiirzt sind.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften zu
verhindern.

4. Die gewlirzten Jakobsmuscheln in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf,
dass geniigend Platz zwischen den Jakobsmuscheln bleibt, um eine gleichmaBige Garung
zu gewahrleisten.

5. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Jakobsmuscheln fiir etwa 8 Minuten
garen, oder bis sie goldbraun und durchgegart sind. Nach der Halfte der Zeit einmal
wenden.

6. Die fertigen Jakobsmuscheln aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Servierteller
anrichten.

7. Mit frisch gepresstem Zitronensaft betraufeln und mit gehackter Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal
-Fett:5g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 15 g

Diese Luftfritteuse Jakobsmuscheln sind eine schnelle und kostliche Moglichkeit,
Meeresfriichte zu genieBen. Perfekt fiir ein elegantes Abendessen oder als Teil eines

festlichen Mentis.



127. Luftfritteuse Tintenfischringe

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Tintenfischringe, frisch oder aufgetaut
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver, siif3

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Tintenfischringe unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz, schwarzen Pfeffer und
Knoblauchpulver vermischen.

3. Die Tintenfischringe in die Schiissel geben und alles gut durchmischen, sodass die
Ringe gleichmaBig mit der Gewiirzmischung bedeckt sind.

4. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Tintenfischringe zu verhindern.

5. Die gewiirzten Tintenfischringe in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf,
dass die Ringe nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.
6. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die Tintenfischringe fiir etwa 10 Minuten
backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

7. Die fertigen Tintenfischringe aus der Luftfritteuse nehmen und sofort mit

Zitronenspalten servieren.

Niahrwerte pro Portion:



- Kalorien: 180 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 2 g
- EiweiB3: 25 g

Mit diesem Rezept kannst du im Handumdrehen leckere und knusprige Tintenfischringe

in deiner Luftfritteuse zubereiten. Perfekt als Snack oder Beilage zu einem frischen Salat.

128. Luftfritteuse Muscheln

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Muscheln, gereinigt

- 2 EL Olivenol

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 100 ml WeiBwein

- 1 TL frischer Thymian, gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

2. Die gereinigten Muscheln in eine Schiissel geben und mit dem Olivenol, dem gehackten
Knoblauch und dem Thymian vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Muschelmischung in den Korb der Luftfritteuse geben. Den WeiBwein vorsichtig
tiber die Muscheln gieBen.

4. Die Muscheln in der Luftfritteuse fiir 8 Minuten kochen lassen. Nach 4 Minuten einmal

den Korb schiitteln, damit die Muscheln gleichmaBig garen.



5. Die Muscheln sind fertig, wenn sie sich geoffnet haben. Nicht getffnete Muscheln
entfernen.
6. Die gekochten Muscheln auf einer Platte anrichten und mit frischer Petersilie

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 24 g

129. Luftfritteuse Seeteufel

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Seeteufelfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Knoblauchpulver

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Seeteufelfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer, Paprikapulver und
Knoblauchpulver vermischen.

3. Die Gewiirzmischung gleichmaBig auf beiden Seiten der Seeteufelfilets verteilen.



4. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Filets zu verhindern.

5. Die gewiirzten Seeteufelfilets in den Korb der Luftfritteuse legen und darauf achten,
dass sie nicht iibereinanderliegen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Filets fiir etwa 12 Minuten garen, bis sie
durchgebraten sind und eine goldbraune Kruste haben. Die genaue Garzeit kann je nach
Dicke der Filets variieren.

7. Die fertigen Seeteufelfilets aus der Luftfritteuse nehmen und mit Zitronenspalten

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 30 g

Mit diesem Rezept kannst du Seeteufelfilets schnell und einfach in deiner Luftfritteuse
zubereiten. Die Gewlirze verleihen dem Fisch ein herrliches Aroma, wahrend die
Luftfritteuse fiir eine perfekte Textur sorgt. Serviere die Filets mit frischen

Zitronenspalten fiir einen zusétzlichen Frischekick.

130. Luftfritteuse Rotbarsch

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Rotbarschfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz



- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Krauter (z.B. Dill oder Petersilie), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Rotbarschfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die Fischfilets mit der Gewlirzmischung beidseitig einreiben.

4. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Luftfritteusenkorbs legen.

5. Die gewiirzten Rotbarschfilets auf die Zitronenscheiben legen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Fischfilets fiir etwa 12 Minuten garen,
oder bis der Fisch leicht zerfallt, wenn man ihn mit einer Gabel testet.

7. Die Rotbarschfilets aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen Krautern garnieren.
8. Optional konnen die Filets vor dem Servieren mit weiteren Zitronenscheiben garniert

werden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 30 g

Mit diesem Rezept gelingt dir ein kostliches und gesundes Fischgericht direkt aus der
Luftfritteuse. Der Rotbarsch wird auSen schon knusprig, wiahrend er innen saftig bleibt.

Perfekt fiir ein schnelles Mittag- oder Abendessen.

131. Luftfritteuse Forelle

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 12 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Forellenfilets (je ca. 150 g)

-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Einige Zweige frischer Dill

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Forellenfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. Jedes Forellenfilet auf einer Seite mit Olivenol bestreichen. Salz und Pfeffer
gleichmaBig auf beiden Seiten der Filets verteilen.

3. Einige Zitronenscheiben und Dillzweige auf die Filets legen.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die Forellenfilets in den Korb der Luftfritteuse legen. Dabei darauf achten, dass die
Filets nicht iibereinanderliegen.

6. Die Forellenfilets fiir etwa 12 Minuten garen, bis das Fleisch zart und durchgegart ist.
Die genaue Garzeit kann je nach Dicke der Filets variieren.

7. Die fertig gegarten Forellenfilets aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 13 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 24 g

Mit diesem Rezept kannst du schnell und einfach ein kostliches Forellenfilet in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Die Kombination aus Zitrone und Dill verleiht dem Fisch ein
frisches Aroma, das perfekt zu einem leichten Abendessen oder einem besonderen Anlass

passt.

132. Luftfritteuse Wolfsbarsch



Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Wolfsbarschfilets (je ca. 150 g)

- 1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Einige Zweige frischer Thymian

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Wolfsbarschfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. Jedes Filet auf einer Seite mit Olivendl bestreichen. Salz und Pfeffer gleichmaBig auf
beiden Seiten der Filets verteilen.

3. Einige Zitronenscheiben und Thymianzweige auf den Boden des Luftfritteusenkorbs
legen.

4. Die gewiirzten Wolfsbarschfilets auf die Zitronen- und Thymianbett legen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Filets fiir etwa 12 Minuten garen, bis sie
durchgegart sind und leicht zu zerteilen beginnen.

6. Die fertigen Wolfsbarschfilets vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und sofort

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 13 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 24 g

Mit diesem Rezept gelingt dir ein kostliches und gesundes Fischgericht direkt aus der

Luftfritteuse. Der Wolfsbarsch wird perfekt gegart und bleibt innen saftig, wahrend die



Zitronen- und Thymianaromen ihm eine frische Note verleihen. Ideal fiir ein schnelles

Abendessen oder als Teil eines festlichen Meniis.

133. Luftfritteuse Scholle

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Schollenfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Krauter (z.B. Dill oder Petersilie), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Schollenfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. Die Filets auf beiden Seiten mit Olivendl bestreichen und mit Paprikapulver, Salz und
Pfeffer wiirzen.

3. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

4. Die gewlirzten Schollenfilets in den Korb der Luftfritteuse legen und mit
Zitronenscheiben belegen.

5. Die Schollenfilets fiir 12 Minuten garen, bis sie durchgebraten und auBen leicht
knusprig sind.

6. Die fertigen Schollenfilets aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen Krautern

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 190 kcal

-Fett: 10 g



- Kohlenhydrate: 1 g
- Eiwei}: 23 g

Mit diesem Rezept kannst du schnell und einfach ein leckeres Fischgericht in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Die Scholle wird auBen knusprig und bleibt innen saftig, perfekt

erganzt durch die frische Note der Zitrone und Krauter.

134. Luftfritteuse Sardinen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 frische Sardinen, ausgenommen und gesdubert
- 2 EL Olivenol

-1 TL Meersalz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 TL getrockneter Oregano

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Sardinen unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Meersalz, schwarzen Pfeffer, gehackten Knoblauch
und Oregano vermischen.

3. Die Sardinen innen und auBen mit der Olmischung einreiben.

4. Einige Zitronenscheiben in den Bauchraum jeder Sardine legen.

5. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften zu
verhindern.

6. Die Sardinen in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie nicht

tibereinanderliegen.



7. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Sardinen fiir etwa 12 Minuten backen,
bis sie durchgegart sind und die Haut knusprig ist.

8. Die Sardinen aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 198 kcal

- Fett: 13 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 20 g

Diese Luftfritteuse Sardinen sind eine einfache und kostliche Moglichkeit, frischen Fisch

zu genieBen. Perfekt fiir ein schnelles Abendessen oder als Teil eines mediterranen Mahls.

135. Luftfritteuse Makrele

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Makrelenfilets (je ca. 150 g)

-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Einige Zweige frischer Dill

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Makrelenfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. Die Filets auf beiden Seiten mit Olivenol bestreichen.

3. Salz und Pfeffer gleichmaBig auf den Filets verteilen.

4. Einige Zitronenscheiben und Dillzweige auf die Filets legen.



5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

6. Die Makrelenfilets in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei darauf achten, dass sie
nicht iibereinanderliegen.

7. Die Makrelenfilets fiir etwa 12 Minuten garen, bis sie durchgegart sind und die Haut
knusprig ist.

8. Die fertigen Makrelenfilets aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:14 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- Eiwei}: 22 g

136. Luftfritteuse Hering

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 frische Heringe, ausgenommen und geschuppt
- 2 EL Olivenol

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- 1 TL getrockneter Dill

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frischer Dill zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Heringe unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel das Olivenol mit dem getrockneten Dill, Salz und Pfeffer
vermischen.

3. Die Heringe innen und auBen mit der Olmischung einreiben.



4. Einige Zitronenscheiben in die Bauchhohlen der Heringe legen.

5. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Fische zu verhindern.

6. Die Heringe in den Korb der Luftfritteuse legen und bei 180°C fiir etwa 12 Minuten
garen, bis die Haut knusprig und das Fleisch zart ist.

7. Die fertigen Heringe aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischem Dill garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:14 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- Eiwei}: 22 g

Mit diesem Rezept kannst du ganz einfach und schnell kostliche Heringe in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Die Kombination aus Zitrone und Dill verleiht dem Fisch ein
frisches Aroma, das perfekt zu einem leichten Abendessen oder als Teil eines festlichen

Meniis passt.

137. Luftfritteuse Zander

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Zanderfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Zitronensaft

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 TL getrockneter Dill

- 4 Zitronenscheiben zur Garnierung

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Zanderfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Dill vermischen.

3. Die Zanderfilets mit der Ol-Zitronen-Mischung beidseitig bestreichen.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die Zanderfilets in den Korb der Luftfritteuse legen und mit Zitronenscheiben belegen.
6. Die Filets fiir 12 Minuten garen, bis sie durchgegart sind und eine goldbraune Kruste
haben.

7. Die fertigen Zanderfilets vorsichtig aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 31 g

138. Luftfritteuse Dorade

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Doraden (je ca. 350 g), ausgenommen und geschuppt
- 2 EL Olivenol

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- 2 Zweige Rosmarin

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Zusatzlich: Frische Krauter zum Garnieren (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Doraden unter flieBendem Wasser innen und auBen griindlich waschen und mit

Kiichenpapier trocken tupfen.



2. Die Bauchhohle jeder Dorade mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. In jede Bauchhohle einen Zweig Rosmarin und einige Zitronenscheiben geben.

4. Die Doraden auBBen mit Olivenol einreiben und ebenfalls mit Salz und Pfeffer wiirzen.
5. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen oder mit Backpapier
auslegen, um ein Anhaften zu verhindern.

6. Die vorbereiteten Doraden in den Korb der Luftfritteuse legen.

7. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Doraden fiir etwa 12 Minuten garen, bis
das Fleisch wei3 und saftig ist. Die genaue Garzeit kann je nach Grofe der Doraden
variieren.

8. Die fertig gegarten Doraden aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Servierteller

anrichten. Optional mit frischen Krautern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 34 g

Diese einfach zuzubereitenden Luftfritteuse Doraden sind ein perfektes Gericht fiir alle,
die eine gesunde und schnelle Mahlzeit genieBen mochten. Der zarte Fisch, aromatisiert
mit Zitrone und Rosmarin, bietet ein mediterranes Geschmackserlebnis direkt aus der

Luftfritteuse.

139. Luftfritteuse Seelachs

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Seelachsfilets (je ca. 150 g)
- 2 EL Olivenol



- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Krauter (z.B. Dill oder Petersilie), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Seelachsfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die Fischfilets mit der Gewiirzmischung beidseitig einreiben.

4. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Luftfritteusenkorbs legen.

5. Die gewiirzten Seelachsfilets auf die Zitronenscheiben legen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Seelachsfilets fiir etwa 15 Minuten garen,
bis sie durchgegart sind und leicht zu zerteilen beginnen.

7. Die fertigen Seelachsfilets aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen Krautern

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 30 g

Mit diesem Rezept gelingt dir ein kostliches und gesundes Fischgericht, das perfekt zu

einem leichten Abendessen oder als Teil eines festlichen Meniis passt.

140. Luftfritteuse Pangasius

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:



- 4 Pangasiusfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Krauter (z.B. Dill oder Petersilie), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Pangasiusfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz und schwarzen Pfeffer
vermischen.

3. Die Fischfilets mit der Gewiirzmischung beidseitig einreiben.

4. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Luftfritteusenkorbs legen.

5. Die gewiirzten Pangasiusfilets auf die Zitronenscheiben legen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Fischfilets fiir etwa 12 Minuten garen,
oder bis sie durchgegart und auBen leicht knusprig sind.

7. Die fertigen Pangasiusfilets aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen Krautern

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 30 g

Mit diesem Rezept kannst du einen kostlichen und gesunden Pangasius in deiner
Luftfritteuse zubereiten. Die Kombination aus Zitrone und Gewiirzen verleiht dem Fisch

ein herrliches Aroma. Perfekt fiir ein leichtes Mittag- oder Abendessen.



Vegane Kostlichkeiten

141. Luftfritteuse Vegane Friihlingsrollen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Friihlingsrollenblatter (vegan)

- 100 g WeiBlkohl, fein gehackt

- 50 g Mohren, in feine Streifen geschnitten
- 50 g Glasnudeln, eingeweicht und grob gehackt
- 50 g Shiitake-Pilze, fein gehackt

- 2 Friithlingszwiebeln, fein geschnitten

- 2 EL Sojasauce

-1 TL Sesamol

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Ol zum Bestreichen der Friihlingsrollen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Pfanne das Sesamol erhitzen und den Knoblauch darin kurz anbraten.

2. WeiBlkohl, Mohren, Shiitake-Pilze und Friihlingszwiebeln hinzufiigen und fiir etwa 5

Minuten diinsten, bis das Gemiise weich ist.

3. Die eingeweichten Glasnudeln und Sojasauce hinzufiigen und alles gut vermischen. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fiillung vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

4. Jedes Friihlingsrollenblatt vorsichtig ausbreiten und einen Essloffel der Fiillung in die

Mitte geben. Die Seiten einschlagen und die Rolle fest aufrollen. Mit etwas Wasser die

Enden befeuchten, um die Rolle zu versiegeln.



5. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Friihlingsrollen mit etwas Ol
bestreichen.

6. Die Friihlingsrollen in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie
nicht iibereinander liegen.

7. Die Friihlingsrollen fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Friihlingsrollen aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal
-Fett:3 g

- Kohlenhydrate: 25 g

- EiweiB: 5 g

Diese veganen Friihlingsrollen aus der Luftfritteuse sind eine leichte und leckere Option

fiir jeden Anlass. Perfekt als Vorspeise, Snack oder Teil einer gesunden Mahlzeit.

142. Luftfritteuse Vegane Empanadas

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g Mehl

- 120 ml warmes Wasser

-1TL Salz

- 2 EL Olivenol

- 200 g schwarze Bohnen, gekocht und abgetropft
- 1 rote Paprika, fein gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt



- 1 TL Kreuzkiimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 100 g Mais, abgetropft

- Frische Korianderblatter, gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Mehl, warmes Wasser, Salz und 1 EL Olivenol in einer Schiissel zu einem glatten Teig
verkneten. Den Teig abdecken und 10 Minuten ruhen lassen.

2. In einer Pfanne das restliche Olivenol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und rote Paprika
hinzufiigen und bei mittlerer Hitze 5 Minuten diinsten.

3. Schwarze Bohnen, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer hinzufiigen und weitere 5 Minuten
kochen lassen. Vom Herd nehmen und leicht abkiihlen lassen.

4. Den Teig in 8 gleich groBe Stiicke teilen und auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu
diinnen Kreisen ausrollen.

5. Die Bohnenmischung gleichmaBig auf die Mitte der Teigkreise verteilen, dabei einen
Rand lassen. Mais und Koriander dariiber streuen.

6. Die Rander tiber die Fiillung klappen und die Rander fest zusammendriicken, um die
Empanadas zu verschlief3en.

7. Die Empanadas in den Korb der Luftfritteuse legen und bei 200°C fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

8. Die fertigen Empanadas aus der Luftfritteuse nehmen und warm servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal
-Fett:og

- Kohlenhydrate: 56 g

- EiweiBl: 12 g

Diese veganen Empanadas sind eine kostliche und gesunde Alternative, die perfekt fiir
jeden Anlass geeignet ist. GenieBe sie frisch aus der Luftfritteuse fiir ein maximales

Geschmackserlebnis.

143. Luftfritteuse Vegane Samosas



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Kartoffeln, gekocht und piiriert
- 100 g Erbsen, gekocht

- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1/2 TL Kurkuma

- 1/2 TL Garam Masala

- Salz nach Geschmack

- 2 EL frischer Koriander, gehackt
- 4 Blatter veganer Filoteig

- 2 EL Pflanzenol, zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel das Kartoffelpiiree, die gekochten Erbsen, die fein gehackte Zwiebel,
den Knoblauch, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Garam Masala, Salz und den frischen
Koriander gut vermischen.

2. Den veganen Filoteig vorsichtig ausrollen und jedes Blatt in zwei Halften schneiden.
3. Auf jede Teighilfte etwa 2 EL der Fiillung geben.

4. Den Teig tiber der Fiillung zusammenfalten, sodass ein Dreieck entsteht. Die Rander
fest andriicken, um die Fiillung zu versiegeln.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

6. Die Samosas mit etwas Pflanzenol bestreichen und in den Korb der Luftfritteuse legen.
Achten Sie darauf, dass zwischen den Samosas geniigend Platz bleibt.

7. Die Samosas fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Nach
der Halfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Samosas aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Servierteller

anrichten.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 210 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 31 g

- Eiwei: 5 g

Diese veganen Samosas aus der Luftfritteuse sind eine Kkostliche und gesiindere
Alternative zu den traditionell frittierten Snacks. Perfekt fiir eine Party oder als leckere

Beilage zu deinem Lieblingsgericht.

144. Luftfritteuse Vegane Tacos

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 kleine Mais-Tortillas

- 200 g schwarze Bohnen, abgespiilt und abgetropft
- 200 g Mais, abgespiilt und abgetropft

- 1 rote Paprika, in kleine Wiirfel geschnitten
- 1 Zucchini, in kleine Wiirfel geschnitten

- 1 Avocado, gewlirfelt

- 100 g Cherrytomaten, halbiert

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Kreuzkiimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frischer Koriander, gehackt, zum Garnieren

- Limettenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die rote Paprika und Zucchini mit 1 EL Olivenol, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer in
einer Schiissel vermischen.

2. Die Gemiisemischung in den Korb der Luftfritteuse geben und bei 200°C fiir etwa 10
Minuten garen, bis das Gemiise weich und leicht gebraunt ist.

3. In der Zwischenzeit die Mais-Tortillas in der Luftfritteuse bei 180°C fiir 2-3 Minuten
erwarmen, bis sie weich und warm sind. Achtung: Die Tortillas nicht iibereinander
stapeln, um ein gleichmaBiges Erwarmen zu gewahrleisten.

4. Die erwarmten Tortillas auf Tellern auslegen und gleichmaBig mit den schwarzen
Bohnen, dem Mais und dem gerosteten Gemiise belegen.

5. Die gewiirfelte Avocado und Cherrytomaten iiber das Gemiise geben.

6. Die Tacos mit frischem Koriander garnieren und mit Limettenspalten servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 10 g

Diese veganen Tacos aus der Luftfritteuse sind nicht nur unglaublich lecker, sondern auch
gesund und schnell zubereitet. Perfekt fiir einen gemiitlichen Abend zu Hause oder als

frische, bunte Mahlzeit fiir deine niachste Party.

145. Luftfritteuse Vegane Bruschetta

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Tomaten, gewtirfelt
- 1 rote Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt



- 1 Bund frischer Basilikum, gehackt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 4 Scheiben Vollkornbrot oder glutenfreies Brot

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel die gewiirfelten Tomaten, fein gewiirfelte rote Zwiebel,
gehackten Knoblauchzehen und gehackten Basilikum geben.

2. Olivendl hinzufiigen und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Mischung fiir etwa 10 Minuten ziehen lassen, damit sich die Aromen entfalten
konnen.

4. Wiahrenddessen die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die Brotscheiben in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa 3 Minuten backen,
bis sie leicht knusprig sind.

6. Die gerosteten Brotscheiben aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Servierteller
anrichten.

7. Die Tomatenmischung gleichméaBig auf den gerosteten Brotscheiben verteilen.

8. Die vegane Bruschetta sofort servieren, solange das Brot noch warm und knusprig ist.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 24 g

- EiweiB: 5 g

Diese vegane Bruschetta ist ein einfaches, aber kostliches Gericht, das perfekt als
Vorspeise oder leichtes Abendessen dient. Die frischen Zutaten und das knusprige Brot

machen es zu einem wahren Genuss.

146. Luftfritteuse Vegane Ratatouille

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 15 Minuten



Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 mittelgroBe Zucchini, gewiirfelt

- 1 mittelgroBe Aubergine, gewiirfelt
- 1 rote Paprika, gewiirfelt

- 1 gelbe Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine rote Zwiebel, gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 400 g gehackte Tomaten aus der Dose

- Frische Krauter zum Garnieren (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini, Aubergine, rote und gelbe Paprika, rote Zwiebel und Knoblauch in eine groBe
Schiissel geben.

2. Olivenodl, getrockneten Thymian, getrockneten Rosmarin, Salz und Pfeffer hinzufiigen
und alles gut vermischen, sodass das Gemiise gleichmaBig mit den Gewiirzen bedeckt ist.
3. Die Gemiisemischung in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf, dass das
Gemiise nicht zu dicht gepackt ist, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und das Gemiise fiir etwa 20 Minuten garen, bis
es weich und leicht gebraunt ist. Nach der Hilfte der Garzeit das Gemiise einmal
umriihren, um eine gleichmafBige Braunung zu erreichen.

5. In den letzten 5 Minuten der Garzeit die gehackten Tomaten iiber das Gemiise geben
und weitergaren lassen.

6. Das fertige Ratatouille aus der Luftfritteuse nehmen und in eine Servierschiissel geben.

7. Optional mit frischen Krautern garnieren und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 150 kcal



-Fett:7g
- Kohlenhydrate: 18 g
- EiweiB: 4 g

Dieses einfache und gesunde Luftfritteuse Vegane Ratatouille ist perfekt fiir alle, die eine
kostliche und nahrhafte Mahlzeit genieBen mochten, ohne viel Zeit in der Kiiche zu

verbringen.

147. Luftfritteuse Vegane Paella

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Paella-Reis

- 500 ml Gemiisebriihe

- 1 rote Paprika, gewiirfelt

- 1 gelbe Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 100 g griine Bohnen, halbiert

- 200 g Kirschtomaten, halbiert

- 1 TL Kurkuma

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Safranfaden

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL Olivenol

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. In einer groBen Schiissel die Zwiebel, Knoblauch, rote und gelbe Paprika, griine Bohnen
und Kirschtomaten mit Olivenol, Kurkuma, Paprikapulver, Safran, Salz und Pfeffer
vermischen.

3. Die Gemiisemischung in den Korb der Luftfritteuse geben und fiir 10 Minuten garen.
4. Den Paella-Reis hinzufiigen und die Gemiisebriihe gleichmiBig dariiber verteilen.

5. Die Mischung weitere 15 Minuten garen, bis der Reis die Fliissigkeit aufgenommen hat
und weich ist. Gegebenenfalls wahrend der Kochzeit umriihren, um ein gleichmaBiges
Garen zu gewahrleisten.

6. Die vegane Paella aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren mit frischer
Petersilie garnieren.

7. Mt Zitronenspalten servieren und genief3en.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 8 g

Diese vegane Paella aus der Luftfritteuse bringt einen Hauch von Spanien direkt auf
deinen Tisch. Mit frischem Gemiise und aromatischen Gewiirzen ist dieses Gericht nicht
nur gesund, sondern auch unglaublich lecker und perfekt fiir jeden, der die mediterrane
Kiiche liebt.

148. Luftfritteuse Vegane Gyoza

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g WeiBkohl, fein gehackt



- 100 g Karotten, fein gerieben

- 50 g Friihlingszwiebeln, fein geschnitten

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 EL Ingwer, frisch gerieben

- 2 EL Sojasauce (iiberpriifen, ob vegan)

-1 EL Sesamol

- 1 TL Zucker

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 20 vegane Gyoza- oder Dumpling-Teigblatter

- 2 EL Pflanzenol zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. WeiBkohl, Karotten und Friihlingszwiebeln in einer groBen Schiissel vermischen.

2. Knoblauch und Ingwer hinzufiigen.

3. Sojasauce, Sesamol und Zucker einriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles gut
vermischen.

4. Ein Teigblatt auf eine saubere Arbeitsflache legen. Etwa 1 EL der Fiillung in die Mitte
des Teigblatts geben.

5. Die Rander des Teigblatts mit Wasser befeuchten. Das Teigblatt falten, um die Fiillung
zu umschlieBen, und die Rander fest zusammendriicken, um sie zu versiegeln.

6. Die gefiillten Gyoza auf ein mit Backpapier ausgelegtes Luftfritteusen-Gitter legen. Mit
einem Pinsel leicht mit Pflanzendl bestreichen.

7. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Gyoza fiir etwa 15 Minuten backen, bis
sie goldbraun und knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Gyoza aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 8 g



Diese veganen Gyoza sind eine kostliche und gesunde Alternative zu traditionellen

Rezepten. Perfekt als Vorspeise, Snack oder Teil einer groBeren Mahlzeit.

149. Luftfritteuse Vegane Satay-Spielle

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 400 g Tofu, fest, in Wiirfel geschnitten
- 2 EL Sojasauce

- 1 EL Ahornsirup

- 1 EL Limettensaft

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 TL Ingwer, frisch gerieben

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL gemahlener Koriander

- 1/2 TL Chiliflocken

- 2 EL Erdnussbutter

- 100 ml Kokosmilch

- HolzspieBe, eingeweicht in Wasser

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Tofuwiirfel in eine groBe Schiissel geben.

2. In einer anderen Schiissel Sojasauce, Ahornsirup, Limettensaft, gehackten Knoblauch,
geriebenen Ingwer, Kurkuma, gemahlenen Koriander und Chiliflocken zu einer Marinade
verriithren.

3. Die Erdnussbutter und Kokosmilch hinzufiigen und alles gut vermischen, bis eine glatte
Sauce entsteht.

4. Die Sauce iiber die Tofuwiirfel gieBen und mindestens 15 Minuten marinieren lassen,

damit die Aromen gut einziehen konnen.



5. Die marinierten Tofuwiirfel auf die eingeweichten HolzspieBe stecken.

6. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

7. Die Tofu-Satay-SpieBe in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa 10 Minuten
garen, bis sie auBen schon knusprig sind. Nach der Halfte der Garzeit einmal wenden.

8. Die fertigen Tofu-Satay-SpieBe aus der Luftfritteuse nehmen und heiB servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 18 g

Diese veganen Satay-Spiefe sind eine kostliche und gesunde Alternative zu traditionellen
FleischspieBen. Die Kombination aus Erdnussbutter und Kokosmilch verleiht ihnen eine
cremige und reichhaltige Note, wihrend die Gewiirze fiir eine angenehme Schiarfe und

Tiefe im Geschmack sorgen. Ideal fiir ein veganes Grillfest oder als proteinreicher Snack.

150. Luftfritteuse Vegane Moussaka

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 mittelgroBe Auberginen, in Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 400 g passierte Tomaten

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 Zwiebel, fein gewlirfelt

- 1TL Oregano

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 200 g Tofu, zerkriimelt



- 2 EL Hefeflocken
- 1 TL Paprikapulver
- 150 ml Gemiisebriihe

- Frische Basilikumblatter zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Auberginenscheiben mit Olivenol bestreichen und in der Luftfritteuse bei 200°C etwa
10 Minuten backen, bis sie weich sind. Nach der Hilfte der Zeit wenden.

2. Fiir die Sauce Knoblauch und Zwiebel in einem Topf mit etwas Olivenol anbraten.
Passierte Tomaten, Oregano, Salz und Pfeffer hinzufiigen und bei mittlerer Hitze 10
Minuten kocheln lassen.

3. In einer Schiissel Tofu mit Hefeflocken, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.
Gemiisebriihe hinzufiigen, um eine cremige Konsistenz zu erreichen.

4. Eine Schicht Auberginen in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Form legen. Etwas von
der Tomatensauce und der Tofumischung dariibergeben. Die Schichten wiederholen, bis
alle Zutaten aufgebraucht sind, mit einer Schicht Sauce abschlieSen.

5. Die Moussaka bei 180°C fiir weitere 10 Minuten backen, bis die Oberflache leicht
gebraunt ist.

6. Vor dem Servieren mit frischen Basilikumblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- Eiwei}: 12 g

Diese vegane Moussaka ist eine kostliche und gesunde Alternative zum traditionellen
Rezept. Perfekt fiir alle, die auf der Suche nach einem herzhaften, pflanzlichen Gericht

sind.

151. Luftfritteuse Vegane Enchiladas

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Weizentortillas (glutenfrei, falls notig)
- 400 g schwarze Bohnen, abgespiilt und abgetropft
- 200 g Mais, abgespiilt und abgetropft

- 200 g frische Tomaten, gewiirfelt

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Kreuzkiimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 150 g veganer Kase, gerieben

- Frische Korianderblatter, zum Garnieren

- Avocado, in Scheiben geschnitten, zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch darin fiir
etwa 3 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

2. Schwarze Bohnen, Mais, Tomaten und Kreuzkiimmel hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und alles gut vermischen. Die Mischung fiir weitere 5 Minuten kochen lassen.

3. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

4. Eine Weizentortilla auslegen und ein Achtel der Bohnen-Mais-Tomaten-Mischung
darauf verteilen. Etwas veganen Kise dariiber streuen.

5. Die Tortilla aufrollen und mit der Nahtseite nach unten in den Korb der Luftfritteuse
legen. Wiederholen, bis alle Tortillas gefiillt sind.

6. Die Enchiladas in der Luftfritteuse fiir etwa 10-15 Minuten backen, bis sie knusprig
sind und der Kase geschmolzen ist.

7. Die fertigen Enchiladas mit frischen Korianderblattern garnieren und mit

Avocadoscheiben servieren.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 50 g
- EiweiB: 15 g

Diese veganen Enchiladas aus der Luftfritteuse sind nicht nur unglaublich lecker, sondern
auch einfach zuzubereiten. Sie sind perfekt fiir ein schnelles Abendessen oder als Teil

eines festlichen Mentis.

152. Luftfritteuse Vegane Pad Thai

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Reisnudeln
- 2 EL Pflanzenol
- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten
- 1 Karotte, in diinne Streifen geschnitten
- 100 g Tofu, gewtirfelt
- 2 Friihlingszwiebeln, in Ringe geschnitten
- 100 g Sojasprossen
- Fiir die Sauce:
- 3 EL Sojasauce
- 2 EL Ahornsirup
- 1 EL Tamarindenpaste
- 1 EL Limettensaft
- 1/2 TL Chiliflocken
- Zum Garnieren:
- Gehackte Erdniisse

- Frischer Koriander



- Limettenspalten

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Reisnudeln nach Packungsanleitung kochen, abgieBen und beiseite stellen.

2. In einer kleinen Schiissel Sojasauce, Ahornsirup, Tamarindenpaste, Limettensaft und
Chiliflocken zu einer Sauce verriihren.

3. Pflanzenol in der Luftfritteuse erhitzen. Paprika, Karotte und Tofu hinzufiigen und bei
200°C fiir etwa 5 Minuten garen.

4. Friihlingszwiebeln und Sojasprossen hinzufiigen und weitere 2 Minuten garen.

5. Die gekochten Nudeln und die vorbereitete Sauce in die Luftfritteuse geben und alles
gut vermischen. Weitere 3 Minuten garen, bis alles heifl und gut vermischt ist.

6. Das vegane Pad Thai auf Teller verteilen und mit gehackten Erdniissen, frischem

Koriander und Limettenspalten garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 50 g

- EiweiB: 10 g

153. Luftfritteuse Vegane Piroggen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- Fiir den Teig:

- 250 g Mehl

- 120 ml warmes Wasser

-1 TL Salz

- 2 EL Olivenol



- Fiir die Fiillung:
- 200 g Kartoffeln, gekocht und zerdriickt
- 150 g Sauerkraut, gut abgetropft
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt
- 2 EL Pflanzenol
- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- Zusatzlich:

- Pflanzenol zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Fiir den Teig das Mehl in eine groBe Schiissel sieben. In der Mitte eine Mulde formen,
Salz, warmes Wasser und Ol hinzufiigen. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Bei
Bedarf etwas mehr Mehl oder Wasser hinzufiigen. Den Teig abdecken und 20 Minuten
ruhen lassen.

2. Wihrend der Teig ruht, fiir die Fiillung in einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die gewiirfelte
Zwiebel darin glasig diinsten.

3. Das Sauerkraut hinzufiigen und einige Minuten mitdiinsten. Die Mischung zu den
zerdriickten Kartoffeln geben, gut vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Teig in 8 gleich groBe Stiicke teilen und auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu
Kreisen ausrollen.

5. Auf jede Teigrunde etwas von der Kartoffel-Sauerkraut-Mischung geben. Die Rinder
mit etwas Wasser befeuchten, den Teig iiber die Fiillung klappen und die Rander fest
zusammendriicken, um die Piroggen zu verschlieBen.

6. Die Luftfritteuse mit etwas Pflanzenol bespriihen und die Piroggen hineinlegen. Achten
Sie darauf, dass sie nicht {ibereinanderliegen.

7. Die Piroggen bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Nach der

Halfte der Zeit einmal wenden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 58 g

- Eiweif: 8 g



Diese veganen Piroggen sind eine kostliche und herzhafte Option fiir jede Mahlzeit.

Perfekt fiir alle, die eine pflanzliche Alternative zu traditionellen Rezepten suchen.

154. Luftfritteuse Vegane Kebabs

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 rote Paprika, in Stiicke geschnitten

- 2 Zucchini, in Stiicke geschnitten

- 200 g Champignons, halbiert

- 1 groBe rote Zwiebel, in Stiicke geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 8 HolzspieB3e, in Wasser eingeweicht

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Gemiise in eine groBe Schiissel geben und mit Olivenol, Kreuzkiimmel, Paprikapulver,
Salz und Pfeffer vermischen, bis alles gleichméaBig bedeckt ist.

2. Das marinierte Gemiise abwechselnd auf die eingeweichten HolzspieBe stecken.

3. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

4. Die GemiisespieBe in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie
nicht iibereinanderliegen.

5. Die SpieBe fiir etwa 15 Minuten garen, bis das Gemiise weich und leicht gebraunt ist.
Nach der Halfte der Garzeit einmal wenden.

6. Die fertigen veganen Kebabs aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 150 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 18 g
- EiweiB: 5¢g

155. Luftfritteuse Vegane Biryani

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Basmatireis

- 400 ml Gemiisebriihe

-1 EL Olivenol

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 TL Kurkuma

-1 TL Garam Masala

- 1/2 TL gemahlener Koriander

- 1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

- 200 g gemischtes Gemiise (z.B. Erbsen, Karotten, Paprika), gewiirfelt
- 100 g griine Bohnen, geschnitten

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Korianderblatter, zum Garnieren

- 50 g gerostete Cashewkerne, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Basmatireis nach Packungsanleitung in der Gemiisebriihe kochen und beiseite stellen.
2. Olivenol in der Luftfritteuse bei 160°C erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen

und 3 Minuten diinsten, bis sie weich sind.



3. Kurkuma, Garam Masala, gemahlenen Koriander und Kreuzkiimmel hinzufiigen. Gut
umriihren und weitere 2 Minuten diinsten.

4. Das gemischte Gemiise und die griinen Bohnen hinzufiigen. Alles gut vermischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Gemiisemischung in die Luftfritteuse geben und bei 180°C fiir etwa 20 Minuten
kochen, bis das Gemiise weich ist.

6. Den gekochten Basmatireis unter das Gemiise mischen und alles gut durchmischen.

7. Das vegane Biryani in Schiisseln anrichten, mit frischen Korianderblattern und

gerosteten Cashewkernen garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 55 g

- EiweiB: 9 g

Mit diesem Rezept kannst du ein kostliches und farbenfrohes veganes Biryani zubereiten,
das perfekt in deine gesunde Erndhrung passt. Die Kombination aus aromatischen

Gewilirzen und frischem Gemiise macht dieses Gericht zu einem wahren Genuss.

156. Luftfritteuse Vegane Fajitas

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 2 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 groBBe Zwiebel, in Streifen geschnitten

- 200 g Champignons, in Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol



- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer
- 4 Vollkorn-Tortillas

- Optional: Avocado, in Scheiben geschnitten und frischer Koriander zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die roten und gelben Paprikastreifen, Zwiebelstreifen und Champignonscheiben in eine
groBe Schiissel geben.

2. Olivenol, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz und schwarzen Pfeffer hinzufiigen und
alles gut vermischen, sodass das Gemiise gleichmafBig gewlirzt ist.

3. Die gewiirzte Gemiisemischung in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf,
dass das Gemiise nicht iibereinander liegt, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

4. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und das Gemiise fiir etwa 10 Minuten garen, bis
es weich und leicht gebraunt ist. Nach der Halfte der Zeit das Gemiise einmal wenden.

5. Wihrend das Gemiise gart, die Vollkorn-Tortillas nach Packungsanleitung erwarmen.
6. Die fertig gegarten Gemiisestreifen gleichmafig auf den Tortillas verteilen.

7. Optional die Fajitas mit Avocadoscheiben und frischem Koriander garnieren.

8. Die Tortillas vorsichtig zusammenrollen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kecal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 8 g

Diese veganen Fajitas aus der Luftfritteuse sind nicht nur unglaublich lecker, sondern
auch schnell und einfach zubereitet. Perfekt fiir ein gesundes und sattigendes

Abendessen.

157. Luftfritteuse Vegane Ceviche



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g feste Tofu, in kleine Wiirfel geschnitten

- Saft von 2 Limetten

- 1 rote Zwiebel, fein gehackt

- 1 reife Avocado, gewlirfelt

- 10 Kirschtomaten, halbiert

- 1 kleine rote Paprika, in kleine Wiirfel geschnitten

- 1 kleine griine Paprika, in kleine Wiirfel geschnitten
- 1 Jalapefio, entkernt und fein gehackt (optional fiir mehr Scharfe)
- 2 EL frischer Koriander, gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Tofu in eine mittelgroBe Schiissel geben und mit dem Limettensaft ibergieBen. Gut
umrihren und 10 Minuten marinieren lassen, damit der Tofu den Limettensaft
aufnehmen kann.

2. Die rote Zwiebel, Avocado, Kirschtomaten, rote und griine Paprika sowie Jalapefio
(falls verwendet) zum Tofu hinzufiigen.

3. Den frischen Koriander unterheben und alles vorsichtig vermischen.

4. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nochmals umriihren.

5. Die vegane Ceviche vor dem Servieren mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen

lassen, damit sich die Aromen voll entfalten konnen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal
-Fett:og

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 8 g



Diese vegane Ceviche ist eine frische und leichte Alternative, die perfekt fiir heiBe
Sommertage oder als gesunder Snack geeignet ist. Die Kombination aus saurem
Limettensaft, cremiger Avocado und knackigem Gemiise macht dieses Gericht zu einem

echten Geschmackserlebnis.

158. Luftfritteuse Vegane Baklava

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Filoteig (vegan)

- 150 g gemahlene Walniisse

- 100 g Zucker

-1TL Zimt

- 100 ml Wasser

- 100 ml Ahornsirup

- 2 EL Orangenbliitenwasser

- 75 ml geschmolzenes Kokosol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Filoteig in etwa 10 cm breite Streifen schneiden.

2. In einer Schiissel die gemahlenen Walniisse mit Zucker und Zimt vermischen.

3. Jeden Teigstreifen leicht mit geschmolzenem Kokosol bestreichen, dann etwa 2 EL der
Walnuss-Zucker-Mischung auf das untere Ende des Streifens geben und den Teig
vorsichtig aufrollen.

4. Die gerollten Baklavas in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf, dass
zwischen den Baklavas gentigend Platz bleibt.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Baklavas fiir 15 Minuten backen, bis sie

goldbraun sind.



6. Wiahrenddessen in einem kleinen Topf Wasser, Ahornsirup und Orangenbliitenwasser
zum Kochen bringen und 5 Minuten kocheln lassen.

7. Die fertigen Baklavas aus der Luftfritteuse nehmen und sofort mit der Sirupmischung
tibergieBen.

8. Die Baklavas vor dem Servieren vollstindig abkiihlen lassen, damit der Sirup gut

einziehen kann.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 27 g

- Kohlenhydrate: 48 g

- EiweiB: 6 g

Diese vegane Baklava aus der Luftfritteuse ist eine kostliche und einfach zuzubereitende

Siispeise, die bei jedem Anlass begeistern wird.

159. Luftfritteuse Vegane Mini-Pizzen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 kleine Vollkorn-Tortillas

- 200 g passierte Tomaten

- 1 TL Oregano, getrocknet

- 1 TL Basilikum, getrocknet

- 1 kleine Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten
- 1 rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten

- 100 g Champignons, in Scheiben geschnitten

- 150 g veganer Kase, gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack



- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Vollkorn-Tortillas auf einer Arbeitsflache auslegen.

2. Passierte Tomaten mit Oregano und Basilikum vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Die Tomatenmischung gleichmiaBig auf den Tortillas verteilen, dabei einen kleinen
Rand frei lassen.

4. Zucchini, rote Paprika und Champignons auf den Tortillas verteilen.

5. Den veganen Kése iiber das Gemiise streuen.

6. Den Korb der Luftfritteuse leicht mit Olivenol bespriihen.

7. Die belegten Tortillas vorsichtig in den Korb der Luftfritteuse legen. Je nach GroBe der
Luftfritteuse eventuell in zwei Durchgiangen backen.

8. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Mini-Pizzen fiir etwa 10 Minuten backen,
bis der Kase geschmolzen und die Rander der Tortillas knusprig sind.

9. Die fertigen veganen Mini-Pizzen aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: o g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 10 g

160. Luftfritteuse Vegane Falafel

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 400 g Kichererbsen (iiber Nacht eingeweicht oder aus der Dose, abgespiilt und

abgetropft)



- 1 kleine Zwiebel, grob gehackt

- 2 Knoblauchzehen, gehackt

- 2 EL frisch gehackte Petersilie

- 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

- 1 TL gemahlener Koriander

- 1/2 TL Chilipulver (optional)

- 1/2 TL Backpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
-2 EL Mehl

- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkiimmel, Koriander, Chilipulver
(falls verwendet), Backpulver, Salz und Pfeffer in eine Kiichenmaschine geben. Alles zu
einer groben Masse verarbeiten, die zusammenhalt, aber noch Textur hat.

2. Die Masse in eine Schiissel umfiillen und das Mehl unterriihren. Falls die Masse zu
feucht ist, etwas mehr Mehl hinzufiigen. Die Masse sollte formbar sein, ohne
auseinanderzufallen.

3. Mit angefeuchteten Handen aus der Masse kleine Béllchen oder flache Patties formen.
4. Die Luftfritteuse mit etwas Olivendl besprithen und die Falafel hineinlegen. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinanderliegen.

5. Die Falafel bei 200°C fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie auBen goldbraun und
knusprig sind. Halbzeit einmal wenden, damit sie gleichmaBig braunen.

6. Die fertigen Falafel aus der Luftfritteuse nehmen und nach Belieben servieren,

beispielsweise in einem Wrap, mit Salat oder mit einem Dip wie Tahini.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 195 kcal

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiB: 9 g



Komfortgerichte

161. Luftfritteuse Mac and Cheese

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Makkaroni

- 200 g geriebener Cheddar-Kise
- 50 g Frischkase

- 200 ml Vollmilch

- 1 TL Senfpulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL Paniermehl

- 2 EL geschmolzene Butter

- Optional: gehackte Petersilie zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Makkaroni nach Packungsanleitung kochen, abgieBen und beiseite stellen.

2. In einer Schiissel Cheddar-Kise, Frischkise, Vollmilch, Senfpulver, Knoblauchpulver,

Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die gekochten Makkaroni in die Kasemischung geben und gut umriihren, bis die

Makkaroni gleichmaBig mit der Sauce bedeckt sind.

4. Die Makkaroni-Kase-Mischung in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Form geben.

5. In einer kleinen Schiissel Paniermehl mit geschmolzener Butter vermischen und iiber

die Makkaroni streuen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und das Mac and Cheese fiir etwa 15 Minuten

backen, bis die Oberflache goldbraun und knusprig ist.



7. Optional mit gehackter Petersilie garnieren und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal
-Fett:30¢g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 20 g

162. Luftfritteuse Chili con Carne

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Rinderhackfleisch

- 1 Dose Kidneybohnen (400 g), abgespiilt und abgetropft
- 1 Dose Mais (150 g), abgespiilt und abgetropft
- 1 groBe Zwiebel, gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 rote Paprika, gewiirfelt

- 400 g gehackte Tomaten aus der Dose

- 2 EL Tomatenmark

- 1 TL Chilipulver (oder mehr nach Geschmack)
- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 200 ml Rinderbriihe

- 2 EL Olivenol

- Zum Garnieren: Frischer Koriander, geriebener Kise

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Olivendl in der Luftfritteuse bei 180°C erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen
und 3 Minuten diinsten.

2. Rinderhackfleisch hinzugeben und fiir weitere 5 Minuten braten, bis es braun ist. Dabei
gelegentlich umriihren.

3. Rote Paprika, Kidneybohnen und Mais dazugeben und alles gut vermischen.

4. Gehackte Tomaten, Tomatenmark, Chilipulver, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer hinzufiigen. Gut umriihren.

5. Rinderbriihe angiefen und alles griindlich vermischen.

6. Die Mischung in der Luftfritteuse bei 160°C fiir 15 Minuten kocheln lassen.
Gelegentlich umriihren.

7. Das Chili con Carne in Schiisseln anrichten und nach Belieben mit frischem Koriander

und geriebenem Kise garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 30 g

Dieses Luftfritteuse Chili con Carne ist ein herzhaftes und wiarmendes Gericht, das perfekt
fiir kithle Abende geeignet ist. Es lasst sich leicht zubereiten und bietet eine kostliche

Kombination aus Aromen und Texturen.

163. Luftfritteuse Lasagne

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 8 Lasagneblatter (vorgekocht)
- 200 g Ricotta



- 100 g Spinat (frisch oder gefroren)
- 200 g passierte Tomaten

- 100 g geriebener Mozzarella

- 1 Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL italienische Krauter

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne mit Olivenol glasig diinsten.

2. Spinat hinzufiigen und so lange kochen, bis er zusammenfillt. Bei Verwendung von
gefrorenem Spinat, Wasser gut ausdriicken.

3. Ricotta unter den Spinat mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Passierte Tomaten mit italienischen Krautern, Salz und Pfeffer in einer separaten
Schiissel wiirzen.

5. Den Boden des Luftfritteusenkorbs mit etwas Tomatensauce bedecken.

6. Eine Schicht Lasagneblatter darauflegen, gefolgt von einer Schicht der Spinat-Ricotta-
Mischung.

7. Schritte 5 und 6 wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Mit einer Schicht
Tomatensauce abschlieBen und den geriebenen Mozzarella dariiberstreuen.

8. Die Lasagne in der Luftfritteuse bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis der Kise

geschmolzen und leicht gebraunt ist.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 28 g

- EiweiB: 20 g

164. Luftfritteuse Shepherd's Pie

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Rinderhackfleisch

- 1 groBe Zwiebel, gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL Thymian, getrocknet

- 200 g Erbsen (gefroren)

- 200 g Mohren, gewiirfelt

- 100 ml Rinderbriihe

- 800 g Kartoffeln, geschalt und gewiirfelt
- 100 ml Milch

- 50 g Butter

- 100 g geriebener Kise (z.B. Cheddar)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Kartoffeln in Salzwasser etwa 20 Minuten kochen, bis sie weich sind. Abgieen und
beiseite stellen.

2. Wihrenddessen in einer Pfanne das Olivendl erhitzen und Zwiebeln mit Knoblauch
darin 5 Minuten anbraten.

3. Rinderhackfleisch hinzufiigen und braten, bis es braun ist. Mit Salz, Pfeffer und
Thymian wiirzen.

4. Erbsen, Mohren und Rinderbriihe zum Fleisch geben. Alles gut vermischen und bei
mittlerer Hitze 10 Minuten kocheln lassen.

5. Die gekochten Kartoffeln mit Milch und Butter zu einem cremigen Piiree zerstampfen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die Fleischmischung in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Auflaufform geben.

7. Das Kartoffelpiiree gleichmaBig iiber die Fleischmischung verteilen.



8. Den geriebenen Kise liber das Piiree streuen.
9. Die Auflaufform in die Luftfritteuse stellen und bei 180°C etwa 15-20 Minuten backen,

bis die Oberflache goldbraun und knusprig ist.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal

-Fett: 35 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 40 g

Dieser Luftfritteuse Shepherd's Pie ist eine herzhafte und sattigende Mahlzeit, die perfekt
fiir kithle Abende geeignet ist.

165. Luftfritteuse Kartoffelgratin

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 800 g Kartoffeln, geschalt und in diinne Scheiben geschnitten
- 200 ml Sahne

- 100 ml Milch

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/4 TL Muskatnuss, gerieben

- 100 g geriebener Kise (z.B. Gruyere oder Cheddar)

- 2 EL Butter, zum Einfetten der Form

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Boden des Luftfritteusenkorbs mit Butter einfetten.



2. In einer groBen Schiissel Sahne, Milch, gehackten Knoblauch, Salz, Pfeffer und
Muskatnuss vermischen.

3. Die Kartoffelscheiben hinzufiigen und in der Sahne-Milch-Mischung wenden, sodass
alle Scheiben gleichmaBig benetzt sind.

4. Die Kartoffelscheiben dachziegelartig in den vorbereiteten Luftfritteusenkorb
schichten.

5. Den geriebenen Kise gleichmaBig tiber die Kartoffelscheiben streuen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und das Kartoffelgratin fiir etwa 25 Minuten
backen, bis die Oberflache goldbraun und knusprig ist.

7. Das fertige Kartoffelgratin aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 10 g

Dieses Luftfritteuse Kartoffelgratin ist eine einfache und kostliche Beilage, die perfekt zu

Fleischgerichten oder als Hauptgericht mit einem frischen Salat passt.

166. Luftfritteuse Gulasch

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Rindergulasch

- 2 EL Olivenol

- 2 groBe Zwiebeln, gewlirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt



- 1 rote Paprika, in Wiirfel geschnitten

- 1 gelbe Paprika, in Wiirfel geschnitten
- 400 g Tomaten aus der Dose, gewlirfelt
- 250 ml Rinderbriihe

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Kiimmel, gemahlen

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Das Olivenol in der Luftfritteuse bei 180°C erhitzen.

2. Die gewlirfelten Zwiebeln und den fein gehackten Knoblauch hinzufiigen und fiir etwa
3 Minuten anbraten, bis sie weich sind.

3. Das Rindergulasch dazugeben und von allen Seiten anbraten, bis es leicht gebraunt ist.
4. Die rote und gelbe Paprika hinzufiigen und weitere 5 Minuten mitbraten.

5. Die gewlirfelten Tomaten, Rinderbriihe, Paprikapulver und Kiimmel hinzuftigen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die Luftfritteuse schlieBen und das Gulasch bei 160°C fiir etwa 20 Minuten schmoren
lassen, bis das Fleisch zart ist. Gelegentlich umriihren.

7. Das fertige Gulasch in Schiisseln anrichten und mit frischer Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 40 g

Mit diesem Rezept kannst du ein herzhaftes und warmendes Gulasch ganz einfach in
deiner Luftfritteuse zubereiten. Perfekt fiir kithle Tage oder wenn du Lust auf ein

kraftiges, wiirziges Gericht hast.

167. Luftfritteuse Rinderbraten



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 45 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 800 g Rinderbraten

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 250 ml Rinderbriihe

- 2 Zwiebeln, in Viertel geschnitten

- 4 Knoblauchzehen, ganz

- 2 Lorbeerblatter

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Rinderbraten mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Knoblauchpulver
vermischen.

3. Die Gewlirzmischung gleichmaBig auf dem Rinderbraten verteilen und mit den Hianden
einreiben.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Den gewiirzten Rinderbraten in den Korb der Luftfritteuse legen. Zwiebelviertel, ganze
Knoblauchzehen und Lorbeerblatter um den Braten herum verteilen.

6. Die Rinderbriihe vorsichtig in den Boden des Luftfritteusenkérbchens giefBen, ohne den
Braten zu benetzen.

7. Den Rinderbraten fiir 45 Minuten garen, bis er eine Kerntemperatur von mindestens
65°C erreicht hat fiir Medium Rare. Fiir durchgegarteres Fleisch die Kochzeit
entsprechend verlangern.

8. Den Rinderbraten aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Anschneiden 10 Minuten

ruhen lassen.



9. Den Braten in Scheiben schneiden und

Knoblauchzehen servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 40 g

168. Luftfritteuse Schweinebraten

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 60 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 kg Schweinebraten

- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 250 ml Fleischbriihe

- 2 Zwiebeln, grob gewiirfelt

- 2 Karotten, in grobe Stiicke geschnitten

- 2 Lorbeerblatter

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

mit den gegarten Zwiebeln und

1. Den Schweinebraten unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken

tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Knoblauchpulver

vermischen.



3. Die Gewiirzmischung gleichmiaBig auf dem Schweinebraten verteilen und gut
einreiben.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die gewiirfelten Zwiebeln, Karottenstiicke und Lorbeerblitter in den Korb der
Luftfritteuse geben.

6. Den Schweinebraten auf das Gemiise legen und die Fleischbriihe vorsichtig dariiber
giefBen.

7. Den Schweinebraten in der Luftfritteuse fiir 60 Minuten garen, bis er durchgegart und
auBen knusprig ist. Nach 30 Minuten den Braten einmal wenden, um eine gleichmaBige
Braunung zu gewahrleisten.

8. Den fertigen Schweinebraten aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Anschneiden

10 Minuten ruhen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

-Fett: 35 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 45 g

Dieser Luftfritteuse Schweinebraten ist ein perfektes Gericht fiir ein gemiitliches
Sonntagsessen oder besondere Anldsse. Die Kombination aus zarten Fleisch und

aromatischen Gewiirzen macht ihn zu einem wahren Genuss.

169. Luftfritteuse Hahnchen-Cordon-Bleu

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)
- 4 Scheiben Schinken



- 4 Scheiben Schweizer Kase

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 2 Eier, verquirlt

- 100 g Paniermehl

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Jedes Hahnchenbrustfilet vorsichtig horizontal einschneiden, um eine Tasche zu
schaffen, dabei darauf achten, dass die anderen Seiten nicht durchgeschnitten werden.
2. In jede Hahnchenbrusttasche eine Scheibe Schinken und eine Scheibe Kise einlegen.
3. Die gefiillten Hahnchenbrustfilets auen mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver
wiirzen.

4. Die Eier in einer flachen Schale verquirlen. Das Paniermehl in eine separate flache
Schale geben.

5. Die gefiillten Hihnchenbrustfilets zuerst in den verquirlten Eiern wenden, sodass sie
rundum benetzt sind, und anschlieBend im Paniermehl wilzen, bis sie vollstandig bedeckt
sind.

6. Den Korb der Luftfritteuse mit Olivenol leicht bespriihen.

7. Die panierten Hahnchen-Cordon-Bleu in den Korb der Luftfritteuse legen und bei
180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis das Hahnchen durchgegart und die Panade
goldbraun und knusprig ist. Nach der Hilfte der Kochzeit einmal wenden.

8. Die fertigen Hahnchen-Cordon-Bleu aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem

Servieren kurz ruhen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 50 g

170. Luftfritteuse Hackbraten



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Rinderhackfleisch

- 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewiirfelt
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
-1Ei

- 50 g Paniermehl

- 2 EL Ketchup

-1 TL Senf

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivenol zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel das Rinderhackfleisch mit der fein gewiirfelten Zwiebel, den

gehackten Knoblauchzehen, dem Ei, Paniermehl, Ketchup, Senf, Paprikapulver, Salz und

Pfeffer griindlich vermischen.

2. Die Hackfleischmasse zu einem Laib formen.

3. Den Laib mit Olivendl bestreichen, um eine knusprige Oberflache zu erzielen.

4. Den Hackbraten in den Korb der Luftfritteuse legen.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und den Hackbraten fiir etwa 20 Minuten backen.

Fir eine gleichmaBige Braunung den Hackbraten nach der Halfte der Zeit einmal

wenden.

6. Den fertigen Hackbraten aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Anschneiden

einige Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal
-Fett: 20 g



- Kohlenhydrate: 10 g
- EiweiB: 30 g

171. Luftfritteuse Kasespdtzle

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Spatzle (fertig gekauft oder selbstgemacht)

- 200 g geriebener Kiase (Emmentaler oder Gruyeére)
- 1 Zwiebel, in Ringe geschnitten

- 2 EL Butter

- 100 ml Sahne

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Die Spatzle nach Packungsanleitung kochen, abgie8en und beiseite stellen.

3. In einer Pfanne die Butter erhitzen und die Zwiebelringe darin goldbraun anbraten.

4. Die gekochten Spaitzle, angebratenen Zwiebeln, Sahne und den geriebenen Kise in
einer groBen Schiissel vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Spatzle-Kase-Mischung in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Auflaufform geben.
6. Die Form in die Luftfritteuse stellen und die Kasespatzle fiir etwa 20 Minuten backen,
bis der Kase geschmolzen und leicht goldbraun ist.

7. Die fertigen Kasespatzle aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischer Petersilie

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 450 kcal



- Fett: 27 g
- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiB: 20 g

172. Luftfritteuse Makkaroni-Auflauf

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Makkaroni

- 200 g geriebener Kase (z.B. Cheddar)
- 200 ml Milch

- 2 EL Mehl

- 2 EL Butter

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/4 TL Muskatnuss, gemahlen

- 100 g Paniermehl

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Makkaroni nach Packungsanleitung in Salzwasser al dente kochen, abgieBen und
beiseite stellen.

2. In einem Topf die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Das Mehl hinzufiigen und unter
standigem Riihren etwa 2 Minuten anschwitzen.

3. Langsam die Milch einriihren, bis eine glatte Sauce entsteht. Salz, Pfeffer und
Muskatnuss hinzufiigen. Bei niedriger Hitze kocheln lassen, bis die Sauce eindickt.

4. Den geriebenen Kise zur Sauce geben und unter Riihren schmelzen lassen, bis eine
gleichmiBige Kasesauce entsteht.

5. Die gekochten Makkaroni in die Kasesauce geben und gut vermischen.



6. Die Makkaroni-Kiase-Mischung in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Form geben.

7. In einer kleinen Schiissel das Paniermehl mit dem Olivendl vermischen und iiber die
Makkaroni streuen.

8. Die Form in die Luftfritteuse stellen und bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die

Oberflache goldbraun und knusprig ist.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 48 g

- EiweiB: 22 g

173. Luftfritteuse Rinderrouladen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Rinderrouladen (je ca. 150 g)

- 4 TL Senf

- 4 Scheiben Speck

- 4 kleine Gewlirzgurken, in Streifen geschnitten
- 1 Zwiebel, fein gewlirfelt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL Olivenol

- 250 ml Rinderbriihe

- 2 EL Sojasauce

- 1 EL Tomatenmark

- 1 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Rinderrouladen auf einer sauberen Arbeitsfliche ausbreiten und jede Roulade mit
1 TL Senf bestreichen.

2. Auf jede Roulade eine Scheibe Speck, einige Streifen Gewiirzgurke und ein Viertel der
gewiirfelten Zwiebel legen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Rouladen sorgfiltig aufrollen und mit Kiichengarn oder Rouladennadeln fixieren.
4. Das Olivenol in der Luftfritteuse erhitzen und die Rouladen von allen Seiten etwa 5
Minuten anbraten, bis sie rundum braun sind.

5. Die Rinderbriihe, Sojasauce, Tomatenmark und Paprikapulver in einer Schiissel
vermischen und iiber die Rouladen giefen.

6. Die Luftfritteuse auf 160°C einstellen und die Rouladen fiir 25 Minuten schmoren
lassen, bis sie zart sind.

7. Die fertigen Rinderrouladen aus der Luftfritteuse nehmen, die Fiden oder Nadeln
entfernen und die Rouladen in Scheiben schneiden.

8. Die Sauce, die sich beim Kochen gebildet hat, iiber die Rouladen gieBen und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 40 g

174. Luftfritteuse Schweinefilet

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Schweinefilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



- 1 TL Rosmarin, getrocknet

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 100 ml Apfelsaft

- 2 EL Sojasauce

-1 EL Honig

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Schweinefilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Rosmarin und Knoblauch vermischen.
3. Die Schweinefilets mit der Gewiirzmischung rundum einreiben.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Schweinefilets in den Korb der Luftfritteuse legen.

6. In einer kleinen Schiissel Apfelsaft, Sojasauce und Honig verriihren.

7. Die Sauce iiber die Schweinefilets gieBen.

8. Die Schweinefilets fiir 20 Minuten garen, bis sie durchgebraten sind und eine
Kerntemperatur von mindestens 63°C erreicht haben.

9. Die fertigen Schweinefilets aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren 2

Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 34 g

175. Luftfritteuse Hahnchen-Paprikasch

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 Paprika, rot und gelb, in Streifen geschnitten
- 1 groBBe Zwiebel, in Ringe geschnitten
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 200 ml Hithnerbriihe

- 1 EL Tomatenmark

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hihnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die Hahnchenbrustfilets in die Gewlirzmischung geben und gut einreiben.

4. Die gewiirzten Hahnchenbrustfilets in den Korb der Luftfritteuse legen und bei 180°C
fiir 10 Minuten garen.

5. Wahrenddessen Paprika, Zwiebel und Knoblauch in einer Schiissel mit dem restlichen
Olivenol vermischen.

6. Das Gemiise zu den teilweise gegarten Hahnchenbrustfilets hinzufiigen und weitere 10
Minuten zusammen garen, bis das Hahnchen durchgegart und das Gemiise weich ist.

7. In der Zwischenzeit Hiihnerbrithe und Tomatenmark in einem Topf erhitzen und leicht
einkochen lassen, um eine Sauce zu bilden.

8. Die fertigen Hahnchenbrustfilets und das Gemiise aus der Luftfritteuse nehmen und
auf Tellern anrichten.

9. Die Sauce iiber das Hiahnchen und Gemiise gieBen und mit frischer Petersilie garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett:og



- Kohlenhydrate: 10 g
- EiweiB: 45 g

176. Luftfritteuse Linseneintopf

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Linsen, vorgekocht

- 1 groBe Karotte, gewlirfelt

- 1 Zwiebel, gewtirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 400 ml Gemiisebriihe

- 1 TL Tomatenmark

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Kreuzkiimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL Olivenol

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivendl in der Luftfritteuse bei 160°C erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen

und 3 Minuten diinsten, bis sie weich sind.

2. Karottenwiirfel hinzuftigen und weitere 5 Minuten diinsten.

3. Tomatenmark, Paprikapulver und Kreuzkiimmel einriihren. Mit der Gemiisebriihe

abloschen.

4. Vorgekochte Linsen hinzufiigen und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und den Linseneintopf fiir 20 Minuten kochen

lassen. Gelegentlich umriihren.



6. Den fertigen Linseneintopf in Schiisseln fiillen und mit frischer Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiBl: 12 g

177. Luftfritteuse Erbsensuppe

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g gefrorene Erbsen

- 1 mittelgroBe Zwiebel, gewiirfelt
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 750 ml Gemiisebriihe

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Einige Minzblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivendl in der Luftfritteuse bei 160°C erhitzen. Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen
und 3 Minuten diinsten, bis sie weich sind.

2. Gefrorene Erbsen hinzufiigen und weitere 2 Minuten diinsten.

3. Gemiisebriihe in die Luftfritteuse geben und alles gut vermischen. Die Temperatur auf
180°C erhohen und die Suppe fiir 10 Minuten kochen lassen.

4. Die Suppe aus der Luftfritteuse nehmen und mit einem Stabmixer oder in einem
Standmixer piirieren, bis sie eine glatte Konsistenz hat.

5. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.



6. Die Erbsensuppe in Schiisseln fiillen und mit frischen Minzblittern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 21 g

- EiweiB: 8 g

178. Luftfritteuse Bohneneintopf

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g weille Bohnen (iiber Nacht eingeweicht oder aus der Dose, abgespiilt und
abgetropft)

- 1 groBe Zwiebel, gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 Karotten, gewtirfelt

- 2 Stangen Sellerie, gewiirfelt

- 400 g Tomaten, gewlirfelt (frisch oder aus der Dose)
- 1 Liter Gemiisebriihe

- 2 Lorbeerblitter

- 1 TL Thymian (getrocknet)

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivenol

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Olivenol in der Luftfritteuse bei 160°C erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen

und 3 Minuten diinsten, bis sie weich sind.



2. Karotten und Sellerie hinzufiigen und weitere 5 Minuten diinsten.

3. Die weiBen Bohnen, Tomaten, Gemiisebriihe, Lorbeerbliatter und Thymian dazugeben.
Alles gut umriihren.

4. Die Luftfritteuse schliefen und den Eintopf bei 160°C fiir 20 Minuten kochen lassen.
Gelegentlich umriihren.

5. Nach der Kochzeit die Lorbeerblatter entfernen und den Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Den Bohneneintopf in Schiisseln anrichten und mit frischer Petersilie garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal
-Fett:5¢g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 12 g

Dieser herzhafte Luftfritteuse Bohneneintopf ist perfekt fiir kalte Tage und bringt Warme

sowie Komfort auf den Tisch.

179. Luftfritteuse Kohlrouladen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 groBe Kohlblatter

- 500 g Rinderhackfleisch (alternativ: veganes Hack)

- 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 100 g Reis, vorgekocht

- 1 Ei (fiir vegane Variante: 2 EL Leinsamen gemischt mit 6 EL Wasser)

- 2 TL Paprikapulver



- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 400 ml passierte Tomaten

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Kohlblatter in einem groBen Topf mit kochendem Wasser 2-3 Minuten blanchieren,
dann in Eiswasser abschrecken und trocken tupfen.

2. In einer Schiissel Hackfleisch, Zwiebel, Knoblauch, vorgekochten Reis, Ei,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer griindlich vermischen.

3. Die Fiillung gleichmiBig auf die Kohlblatter verteilen, die Seiten einschlagen und die
Blatter aufrollen.

4. Die Luftfritteuse mit Olivenol bespriihen und die Kohlrouladen nebeneinander in den
Korb legen.

5. Die passierten Tomaten mit Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken und {iiber die
Kohlrouladen gieBen.

6. Bei 180°C fiir 25 Minuten backen, bis die Kohlrouladen durchgegart sind.

7. Halbzeit die Kohlrouladen vorsichtig wenden, damit sie gleichmaBig garen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB3: 25 g

Diese Luftfritteuse Kohlrouladen sind eine herzhafte und nahrhafte Mahlzeit, die sich
perfekt fiir ein gemiitliches Abendessen eignet. Die Zubereitung in der Luftfritteuse

macht sie zu einer gesiinderen Alternative zu traditionell gebratenen Rouladen.

180. Luftfritteuse Zwiebelkuchen

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 15 Minuten



Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 3 groBe Zwiebeln, in Ringe geschnitten
- 150 g Mehl

- 1 TL Backpulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- 200 ml Milch

- 2 Eier

- Paniermehl zum Wenden

- Ol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwiebelringe vorbereiten und beiseite stellen.

2. In einer Schiissel Mehl, Backpulver, Salz, Pfeffer und Paprikapulver vermischen.

3. In einer anderen Schiissel die Milch mit den Eiern verquirlen.

4. Die trockenen Zutaten langsam zu den nassen Zutaten geben und zu einem glatten Teig

verriithren.

5. Die Zwiebelringe erst in den Teig tauchen, sodass sie rundum bedeckt sind, und dann

im Paniermehl wenden.

6. Den Korb der Luftfritteuse mit Ol besprithen und die panierten Zwiebelringe

hineinlegen. Achten Sie darauf, dass sie nicht iibereinanderliegen.

7. Die Zwiebelringe bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun und

knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Zwiebelkuchen aus der Luftfritteuse nehmen und auf Kiichenpapier

abtropfen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 44 g



- EiweiB: 10 g



Party-Favoriten

181. Luftfritteuse Party-Pizza

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 kleine Pizzab6den (ca. 15 cm Durchmesser)
- 200 g passierte Tomaten

- 1 TL Oregano, getrocknet

- 1 TL Basilikum, getrocknet

- 200 g Mozzarella, gerieben

- 100 g Salami, in Scheiben

- 1 rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten
- 1 kleine Zwiebel, in Ringe geschnitten

- Olivenol zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Die Pizzaboden auf einer Arbeitsflache auslegen.

3. Passierte Tomaten mit Oregano und Basilikum vermischen und die Mischung
gleichmaBig auf den Pizzaboden verteilen.

4. Mozzarella tiber die Tomatensauce streuen.

5. Salamischeiben, Paprikastreifen und Zwiebelringe auf dem Kase verteilen.

6. Die belegten Pizzaboden leicht mit Olivenol bestreichen.

7. Die Pizzen nacheinander in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa 15 Minuten
backen, bis der Kise geschmolzen und die Rander knusprig sind.

8. Die fertigen Pizzen aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 40 g

- Eiwei3: 25 g

182. Luftfritteuse Mini-Quiches

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Blatter Blatterteig (je ca. 15 cm x 15 cm)

- 100 g geriebener Kise (z.B. Gruyere oder Cheddar)
- 4 Eier

- 100 ml Sahne

- 50 g Schinkenwiirfel

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 EL Butter zum Einfetten der Formen

- Frische Krauter (z.B. Petersilie oder Schnittlauch), gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Die Blatterteigblatter vorsichtig in die mit Butter eingefetteten Mini-Quiche-Formen
driicken. Dabei einen kleinen Rand formen.

3. In einer Schiissel die Eier mit der Sahne verquirlen. Salz und Pfeffer hinzufiigen und
gut vermischen.

4. Die Schinkenwiirfel und die fein gewiirfelten Zwiebeln unter die Ei-Sahne-Mischung
heben.

5. Die Mischung gleichmaBig auf die vorbereiteten Blatterteigformen verteilen.



6. Den geriebenen Kase iiber die Ei-Mischung streuen.

7. Die Mini-Quiches in den Korb der Luftfritteuse geben und fiir etwa 20 Minuten backen,
bis die Fiillung fest und die Oberflache goldbraun ist.

8. Die fertigen Mini-Quiches aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen lassen.

9. Vor dem Servieren mit frischen Krautern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 25 ¢

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 15 g

Diese Luftfritteuse Mini-Quiches sind der perfekte Snack fiir jede Party oder ein schnelles

Abendessen. Leicht zuzubereiten und absolut kostlich!

183. Luftfritteuse Hahnchen-Saté

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Hiahnchenbrust, in Streifen geschnitten
- 2 EL Sojasauce

- 1 EL Honig

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL gemahlener Koriander

- 1/2 TL Chiliflocken

- 2 EL Erdnussbutter

- 100 ml Kokosmilch

- HolzspieBe, eingeweicht in Wasser

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Hahnchenbruststreifen in eine groBe Schiissel geben.

2. In einer anderen Schiissel Sojasauce, Honig, Kurkuma, gemahlenen Koriander und
Chiliflocken zu einer Marinade verriihren.

3. Die Erdnussbutter und Kokosmilch hinzufiigen und alles gut vermischen, bis eine glatte
Sauce entsteht.

4. Die Sauce iiber die Hihnchenstreifen gieBen und mindestens 15 Minuten marinieren
lassen, damit die Aromen gut einziehen konnen.

5. Die marinierten Hahnchenstreifen auf die eingeweichten HolzspieBe stecken.

6. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

7. Die Hahnchen-Satay-SpieBe in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa 10
Minuten garen, bis sie auBBen schon knusprig sind. Nach der Hélfte der Garzeit einmal
wenden.

8. Die fertigen Hahnchen-Satay-SpieBe aus der Luftfritteuse nehmen und heif3 servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 18 g

184. Luftfritteuse Garnelen-Spiefle

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Garnelen, geschalt und entdarmt
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack



- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Garnelen in eine Schiissel geben und mit Olivenol, Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen, bis alle Garnelen gleichmaBig gewtirzt
sind.

2. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Garnelen zu verhindern.

3. Die gewiirzten Garnelen in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf, dass
die Garnelen nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.
4. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die Garnelen fiir etwa 8 Minuten garen, oder
bis sie vollstandig durchgegart und leicht knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit die
Garnelen einmal wenden, um eine gleichmafige Braunung zu erreichen.

5. Die fertigen Garnelen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Servierteller
anrichten.

6. Mit frischer gehackter Petersilie garnieren und mit Zitronenspalten servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 8 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 24 g

185. Luftfritteuse Hackbaéllchen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Hackfleisch (Rind oder gemischt)



- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
-1Ei

- 50 g Paniermehl

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- 2 EL Petersilie, fein gehackt

- Ol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel das Hackfleisch mit der fein gewiirfelten Zwiebel, den
gehackten Knoblauchzehen, dem Ei, Paniermehl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und der fein
gehackten Petersilie griindlich vermischen.

2. Aus der Hackfleischmischung kleine Ballchen formen. Die GréBe kann je nach Vorliebe
variieren, aber eine GrofSe von etwa 3 cm im Durchmesser ist ideal.

3. Den Korb der Luftfritteuse leicht mit Ol bespriihen, um ein Anhaften der Hackbéllchen
zu verhindern.

4. Die Hackballchen in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf, dass zwischen
den Ballchen gentigend Platz bleibt, damit die Luft zirkulieren kann.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Hackballchen fiir etwa 10 Minuten
backen. Fiir eine gleichméaBige Braunung die Hackballchen nach der Hilfte der Zeit
einmal wenden.

6. Die fertigen Hackballchen aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 10 g

- Eiweif3: 28 g



Diese Luftfritteuse Hackballchen sind nicht nur einfach und schnell zubereitet, sondern
auch unglaublich lecker und vielseitig. Perfekt als Teil eines Partybuffets, als

Hauptgericht mit Beilagen oder als Fiillung fiir Sandwiches.

186. Luftfritteuse Zucchini-Rollchen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Zucchini, in diinne Streifen geschnitten
- 100 g Frischkise

- 50 g getrocknete Tomaten, fein gehackt

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Krauter (z.B. Basilikum oder Petersilie), gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Zucchinistreifen auf einer Arbeitsfliche auslegen und leicht mit Salz bestreuen.
Einige Minuten ruhen lassen, damit sie etwas Wasser verlieren.

2. In einer kleinen Schiissel Frischkise, getrocknete Tomaten und Knoblauch vermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Jeden Zucchinistreifen mit der Frischkdse-Tomaten-Mischung bestreichen.

4. Die Zucchinistreifen vorsichtig aufrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.

5. Die Zucchini-Rollchen mit Olivenol bestreichen und in den Korb der Luftfritteuse
legen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Zucchini-Rollchen fiir etwa 10 Minuten
backen, bis sie leicht gebraunt und knusprig sind.

7. Die fertigen Zucchini-Rollchen aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen Krautern

garnieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 keal

-Fett: 11 g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 4 g

187. Luftfritteuse Kase-Béllchen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Frischkase

- 100 g geriebener Cheddar

- 50 g geriebener Mozzarella

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 100 g Paniermehl

- 2 Eier, verquirlt

- 100 g Mehl

- Ol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Frischkise, Cheddar und Mozzarella in einer Schiissel vermischen. Knoblauchpulver,

Paprikapulver, Salz und Pfeffer hinzuftigen und gut vermengen.

2. Aus der Kasemischung kleine Ballchen formen und fiir etwa 30 Minuten in den

Gefrierschrank legen, damit sie fester werden.

3. In drei separaten Schiisseln Mehl, verquirlte Eier und Paniermehl bereitstellen.

4. Die gekiihlten Kaseballchen zuerst im Mehl wenden, dann durch die verquirlten Eier

ziehen und zuletzt im Paniermehl wilzen.



5. Den Korb der Luftfritteuse mit Ol bespriihen und die panierten Kisebillchen
hineinlegen. Achten Sie darauf, dass zwischen den Ballchen geniigend Platz bleibt.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Kaseballchen fiir 15 Minuten backen, bis
sie goldbraun und knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

7. Die fertigen Kase-Ballchen aus der Luftfritteuse nehmen und auf einem Servierteller

anrichten.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 15 g

188. Luftfritteuse Jalapeno-Poppers

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 12 Jalapefio-Schoten

- 200 g Frischkase

- 100 g geriebener Cheddar

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 100 g Paniermehl

- 2 Eier, verquirlt

- 100 g Mehl

- Ol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Jalapeno-Schoten lings halbieren und die Kerne entfernen.

2. In einer Schiissel Frischkise, geriebenen Cheddar, Knoblauchpulver, Paprikapulver,
Salz und Pfeffer zu einer glatten Masse verriihren.

3. Die Kiasemischung gleichmaBig in die Jalapeno-Halften fiillen.

4. Die gefiillten Jalapefios zuerst in Mehl, dann in verquirltem Ei und zuletzt im
Paniermehl wenden.

5. Den Korb der Luftfritteuse mit Ol bespriihen und die Jalapefio-Poppers hineinlegen.
Achten Sie darauf, dass sie nicht iibereinanderliegen.

6. Bei 180°C fiir 10 Minuten backen, bis die Panade goldbraun und knusprig ist. Nach der
Hailfte der Zeit einmal wenden.

7. Die fertigen Jalapefio-Poppers aus der Luftfritteuse nehmen und kurz abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 15 g

Diese Luftfritteuse Jalapefno-Poppers sind der perfekte Snack fiir jede Party oder als

leckere Beilage zu Threm Lieblingsgericht.

189. Luftfritteuse Mini-Tacos

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 8 kleine Weizentortillas

- 200 g Rinderhackfleisch

-1 TL Olivenol

-1/2 TL Salz



- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Kreuzkiimmel

- 50 g geriebener Kase (z.B. Cheddar)

- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Tomaten, gewtirfelt

- 1 Avocado, gewlirfelt

- Frischer Koriander, gehackt, zum Garnieren

- Saure Sahne und Salsa zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Das Olivenol in einer Pfanne erhitzen und das Rinderhackfleisch bei mittlerer Hitze
kriimelig und braun braten. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel wiirzen.

2. Die Weizentortillas nach Packungsanleitung in der Luftfritteuse oder im Ofen
erwarmen, bis sie weich sind.

3. Die erwarmten Tortillas auf einer Arbeitsfliche auslegen und das gebratene
Hackfleisch gleichmaBig darauf verteilen.

4. Den geriebenen Kise iiber das Hackfleisch streuen.

5. Die fein gewiirfelte rote Zwiebel, gewiirfelte Tomaten und gewiirfelte Avocado auf den
Tortillas verteilen.

6. Die Tortillas vorsichtig zusammenrollen, sodass Mini-Tacos entstehen.

7. Die Mini-Tacos in den Korb der Luftfritteuse legen und bei 180°C fiir etwa 8 Minuten
backen, bis der Kise geschmolzen ist.

8. Die fertigen Mini-Tacos aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischem Koriander
garnieren.

9. Saure Sahne und Salsa nach Belieben dazu servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 22 g

- EiweiB: 20 g

190. Luftfritteuse Bruschetta mit Tomaten



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Tomaten, gewtirfelt

- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 Bund frischer Basilikum, gehackt
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 4 Scheiben Ciabatta oder Baguette
- 1 EL Balsamico-Essig (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer mittelgroBen Schiissel die gewlirfelten Tomaten, fein gewiirfelte rote Zwiebel,
gehackten Knoblauchzehen und gehackten Basilikum geben.

2. Olivenol hinzufiigen und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fiir
einen Hauch von Sdure kann optional ein Essloffel Balsamico-Essig untergemischt
werden.

3. Die Mischung gut umriihren und fiir etwa 5 Minuten ruhen lassen, damit sich die
Aromen entfalten konnen.

4. Wiahrenddessen die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die Ciabatta- oder Baguettescheiben in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa
3 Minuten backen, bis sie leicht knusprig sind.

6. Die Brotstiicke aus der Luftfritteuse nehmen und die Tomatenmischung gleichmafBig
darauf verteilen.

7. Die belegten Brote fiir weitere 2-3 Minuten in die Luftfritteuse geben, damit die

Bruschettas warm serviert werden konnen.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 180 kecal



-Fett:7g
- Kohlenhydrate: 24 g
- EiweiB: 5¢g

191. Luftfritteuse Knoblauchbrot

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Scheiben Brot (z.B. Ciabatta oder Baguette)
- 2 Knoblauchzehen, halbiert

- 4 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Die Brotscheiben gleichmaBig mit Olivenol bestreichen.

3. Mit der Schnittfliche der Knoblauchzehen jede Brotscheibe kriftig einreiben, sodass

der Knoblauchgeschmack auf das Brot iibertragen wird.

4. Die Brotscheiben mit Salz, Pfeffer und Oregano bestreuen.

5. Die gewiirzten Brotscheiben in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie darauf,

dass die Scheiben nicht {ibereinanderliegen.

6. Das Knoblauchbrot fiir etwa 15 Minuten backen, bis es goldbraun und knusprig ist. Die

genaue Backzeit kann je nach Dicke der Brotscheiben und Modell der Luftfritteuse

variieren.

7. Das fertige Knoblauchbrot aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 200 kecal



-Fett: 14 g
- Kohlenhydrate: 16 g
- EiweiB: 3 g

192. Luftfritteuse Mini-Calzones

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 vorgefertigte Mini-Pizzaboden

- 4 EL Tomatensauce

- 1 kleine rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 1/2 rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten

- 4 Scheiben gekochter Schinken, grob gehackt

- 100 g geriebener Mozzarella

- 4 Eier

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Krauter (z.B. Basilikum oder Oregano) zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

2. Die Mini-Pizzaboden mit Tomatensauce bestreichen. Dabei einen kleinen Rand lassen.
3. Zwiebelringe und Paprikastreifen gleichmiBig auf den Pizzaboden verteilen.

4. Schinken und die Halfte des Mozzarellas dariiberstreuen.

5. Die Pizzen vorsichtig in den Korb der Luftfritteuse legen. Je nach GroBe der
Luftfritteuse eventuell nacheinander backen.

6. Die Pizzen 4 Minuten backen, dann die Luftfritteuse 6ffnen.

7. Vorsichtig auf jede Pizza ein Ei schlagen und mit dem restlichen Mozzarella bestreuen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.



8. Die Pizzen weitere 4 Minuten backen oder bis das Eiweill gestockt und der Kise
geschmolzen ist.

9. Mit frischen Krautern garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 38 g

- EiweiB3: 25 g

193. Luftfritteuse Mozzarella-Sticks

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Mozzarella, in 8 Sticks geschnitten
- 50 g Mehl

- 1 groBes Ei, verquirlt

- 100 g Paniermehl

- 1 TL Italienische Krauter (getrocknet)

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Ol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Mozzarella in 8 gleich groBe Sticks schneiden.

2. In einer flachen Schale das Mehl mit Salz und Pfeffer vermischen.

3. In einer zweiten Schale das Ei aufschlagen und verquirlen.

4. In einer dritten Schale das Paniermehl mit den italienischen Krautern und dem

Knoblauchpulver vermischen.



5. Jeden Mozzarella-Stick zuerst im Mehl wenden, dann durch das verquirlte Ei ziehen
und zuletzt im Paniermehl wilzen, bis er vollstandig bedeckt ist.

6. Den Korb der Luftfritteuse mit Ol bespriihen und die panierten Mozzarella-Sticks
hineinlegen. Achten Sie darauf, dass sie nicht {ibereinanderliegen.

7. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die Mozzarella-Sticks fiir etwa 8 Minuten
backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Mozzarella-Sticks aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 14 g

194. Luftfritteuse Friihlingsrollen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Friihlingsrollenblitter

- 100 g WeiBlkohl, fein gehackt

- 50 g Mohren, in feine Streifen geschnitten
- 50 g Glasnudeln, eingeweicht und grob gehackt
- 50 g Shiitake-Pilze, fein gehackt

- 2 Friihlingszwiebeln, fein geschnitten

- 2 EL Sojasauce

-1 TL Sesamol

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Ol zum Bestreichen der Friihlingsrollen



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Pfanne das Sesamol erhitzen und den Knoblauch darin kurz anbraten.
2. WeiBkohl, Mohren, Shiitake-Pilze und Friihlingszwiebeln hinzufiigen und fiir etwa 5
Minuten diinsten, bis das Gemiise weich ist.

3. Die eingeweichten Glasnudeln und Sojasauce hinzufiigen und alles gut vermischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fiillung vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

4. Jedes Friihlingsrollenblatt vorsichtig ausbreiten und einen Essloffel der Fiillung in die
Mitte geben. Die Seiten einschlagen und die Rolle fest aufrollen. Mit etwas Wasser die
Enden befeuchten, um die Rolle zu versiegeln.

5. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Friihlingsrollen mit etwas Ol
bestreichen.

6. Die Friihlingsrollen in den Korb der Luftfritteuse legen, dabei sicherstellen, dass sie
nicht tibereinander liegen.

7. Die Friihlingsrollen fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Nach der Hilfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Friihlingsrollen aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal
-Fett:3 g

- Kohlenhydrate: 25 g

- EiweiB: 5 g

195. Luftfritteuse Empanadas

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 120 ml warmes Wasser



-1 TL Salz

- 2 EL Olivenol

- 200 g schwarze Bohnen, gekocht und abgetropft
- 1 rote Paprika, fein gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 TL Kreuzkiimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 100 g Mais, abgetropft

- Frische Korianderblatter, gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Mehl, warmes Wasser, Salz und 1 EL Olivendl in einer Schiissel zu einem glatten Teig
verkneten. Den Teig abdecken und 10 Minuten ruhen lassen.

2. Wihrend der Teig ruht, fiir die Fiillung in einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die gewiirfelte
Zwiebel darin glasig diinsten.

3. Das Sauerkraut hinzufiigen und einige Minuten mitdiinsten. Die Mischung zu den
zerdriickten Kartoffeln geben, gut vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Teig in 8 gleich groBe Stiicke teilen und auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu
diinnen Kreisen ausrollen.

5. Auf jede Teigrunde etwas von der Kartoffel-Sauerkraut-Mischung geben. Die Rinder
mit etwas Wasser befeuchten, den Teig tiber die Fiillung klappen und die Réander fest
zusammendriicken, um die Empanadas zu verschlieBen.

6. Die Empanadas in den Korb der Luftfritteuse legen und bei 180°C fiir etwa 15 Minuten

backen, bis sie goldbraun sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal
-Fett:og

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 8 g

196. Luftfritteuse Samosas



Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 120 ml warmes Wasser

-1 TL Salz

- 2 EL Olivenol

- 200 g Kartoffeln, gekocht und zerdriickt
- 150 g Erbsen, gekocht

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1/2 TL Kurkuma

- 1/2 TL Garam Masala

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL frischer Koriander, gehackt
- 4 Blatter veganer Filoteig

- 2 EL Pflanzenol, zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Mehl, warmes Wasser, Salz und 1 EL Olivendl in einer Schiissel zu einem glatten Teig
verkneten. Den Teig abdecken und 20 Minuten ruhen lassen.

2. Wihrend der Teig ruht, fiir die Fiillung in einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen. Die gewiirfelte
Zwiebel und den Knoblauch darin glasig diinsten.

3. Die zerdriickten Kartoffeln, gekochten Erbsen, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Garam
Masala, Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles gut vermischen. Vom Herd nehmen und
leicht abkiihlen lassen.

4. Den Teig in 8 gleich groBle Stiicke teilen und auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu

diinnen Kreisen ausrollen.



5. Auf jede Teigrunde etwa 2 EL der Fiillung geben und den frischen Koriander
dariiberstreuen.

6. Die Rander iiber die Fiillung klappen, sodass ein Dreieck entsteht. Die Rander fest
andriicken, um die Samosas zu verschlieBen.

7. Die Luftfritteuse mit etwas Pflanzendl bespriihen und die Samosas hineinlegen. Achten
Sie darauf, dass sie nicht iibereinanderliegen.

8. Die Samosas bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig
sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

9. Die fertigen Samosas aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: o g

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 8 g

197. Luftfritteuse Tacos

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 kleine Weizentortillas

- 400 g Hahnchenbrust, in Streifen geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 Zwiebel, in Streifen geschnitten

- 100 g Mais, abgetropft



- 100 g schwarze Bohnen, abgespiilt und abgetropft
- 100 g geriebener Kise (z.B. Cheddar)
- Frische Korianderblatter, zum Garnieren

- Saure Sahne und Salsa, zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Hahnchenbruststreifen mit Olivenol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer in einer Schiissel
vermischen.

2. Die gewlirzten Hahnchenstreifen in den Korb der Luftfritteuse geben und bei 180°C fiir
etwa 8 Minuten garen, bis sie durchgebraten sind.

3. In der Zwischenzeit die Weizentortillas in der Luftfritteuse bei 160°C fiir 2 Minuten
erwarmen, bis sie weich und warm sind.

4. Die rote Paprika und Zwiebel in einer Pfanne mit etwas Olivendl fiir etwa 5 Minuten
anbraten, bis sie weich sind.

5. Die erwarmten Tortillas mit den Hahnchenstreifen, gebratener Paprika und Zwiebel,
Mais, schwarzen Bohnen und geriebenem Kise belegen.

6. Die Tacos zusammenklappen und bei Bedarf mit einem Zahnstocher fixieren.

7. Die Tacos vor dem Servieren mit frischen Korianderblattern garnieren und zusammen

mit saurer Sahne und Salsa servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 30 g

198. Luftfritteuse Ratatouille

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 mittelgroBe Zucchini, gewiirfelt

- 1 mittelgroBe Aubergine, gewiirfelt
- 1 rote Paprika, gewiirfelt

- 1 gelbe Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine rote Zwiebel, gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 400 g gehackte Tomaten aus der Dose

- Frische Krauter zum Garnieren (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini, Aubergine, rote und gelbe Paprika, rote Zwiebel und Knoblauch in eine groBe
Schiissel geben.

2. Olivenodl, getrockneten Thymian, getrockneten Rosmarin, Salz und Pfeffer hinzufiigen
und alles gut vermischen, sodass das Gemiise gleichmaBig mit den Gewiirzen bedeckt ist.
3. Die Gemiisemischung in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf, dass das
Gemiise nicht zu dicht gepackt ist, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und das Gemiise fiir etwa 20 Minuten garen, bis
es weich und leicht gebraunt ist. Nach der Hilfte der Garzeit das Gemiise einmal
umriihren, um eine gleichmafBige Braunung zu erreichen.

5. In den letzten 5 Minuten der Garzeit die gehackten Tomaten iiber das Gemiise geben
und weitergaren lassen.

6. Das fertige Ratatouille aus der Luftfritteuse nehmen und in eine Servierschiissel geben.

7. Optional mit frischen Krautern garnieren und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 18 g



- EiweiBl: 4 g

199. Luftfritteuse Paella

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Paella-Reis

- 500 ml Gemiisebriihe

- 1 rote Paprika, gewiirfelt

- 1 gelbe Paprika, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 100 g griine Bohnen, halbiert

- 200 g Kirschtomaten, halbiert

- 1 TL Kurkuma

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Safranfaden

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL Olivenol

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne mit Olivenol glasig diinsten.

2. Paprika, griine Bohnen und Kirschtomaten hinzufiigen und fiir etwa 5 Minuten
diinsten.

3. Den Reis hinzufiigen und kurz mitdiinsten, bis er glasig wird.

4. Mit Gemiisebrithe abloschen und Kurkuma, Paprikapulver sowie Safranfiden

unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



5. Die Mischung in den Korb der Luftfritteuse geben und bei 180°C fiir etwa 15 Minuten
garen, bis der Reis die Fliissigkeit aufgenommen hat und weich ist.

6. Die fertige Paella mit frischer Petersilie garnieren und mit Zitronenspalten servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 8 g

200. Luftfritteuse Gyoza

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g WeiBkohl, fein gehackt

- 100 g Karotten, fein gerieben

- 50 g Friihlingszwiebeln, fein geschnitten
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 EL Ingwer, frisch gerieben

- 2 EL Sojasauce (iiberpriifen, ob vegan)
-1 EL Sesamol

- 1 TL Zucker

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 20 vegane Gyoza- oder Dumpling-Teigblatter

- 2 EL Pflanzenol zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. WeiBkohl, Karotten und Friihlingszwiebeln in einer grofen Schiissel vermischen.

2. Knoblauch und Ingwer hinzufiigen.



3. Sojasauce, Sesamol und Zucker einriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles gut
vermischen.

4. Ein Teigblatt auf eine saubere Arbeitsflache legen. Etwa 1 EL der Fiillung in die Mitte
des Teigblatts geben.

5. Die Rander des Teigblatts mit Wasser befeuchten. Das Teigblatt falten, um die Fiillung
zu umschlieBen, und die Rander fest zusammendriicken, um sie zu versiegeln.

6. Die gefiillten Gyoza auf ein mit Backpapier ausgelegtes Luftfritteusen-Gitter legen. Mit
einem Pinsel leicht mit Pflanzenol bestreichen.

7. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen und die Gyoza fiir etwa 10 Minuten backen, bis
sie goldbraun und knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

8. Die fertigen Gyoza aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 8 g



Low-Carb-Optionen

201. Luftfritteuse Blumenkohlreis

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 groBer Blumenkohl, in Roschen zerteilt
- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Paprikapulver

- Frische Krauter (z.B. Petersilie oder Dill), gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blumenkohl in einem Mixer oder mit einer Kiichenmaschine pulsieren, bis eine
reiskornahnliche Konsistenz entsteht.

2. Die Blumenkohlreiskorner in eine groBe Schiissel geben und mit Olivenol, Salz,
schwarzem Pfeffer, Knoblauchpulver und Paprikapulver vermischen, bis alles
gleichmaBig bedeckt ist.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften zu
verhindern.

4. Den gewiirzten Blumenkohlreis in den Korb der Luftfritteuse geben und gleichmaBig
verteilen.

5. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und den Blumenkohlreis fiir etwa 15 Minuten
backen, bis er leicht gebraunt und knusprig ist. Nach der Halfte der Kochzeit einmal

umriihren, um eine gleichmafBige Braunung zu gewahrleisten.



6. Den fertigen Blumenkohlreis aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen Krautern

garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 4 g

202. Luftfritteuse Zucchini-Nudeln

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Zucchini

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL italienische Krautermischung

- Optional: Parmesan, gerieben, zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Mit einem Spiralschneider die
Zucchini in Nudelform bringen.

2. Die Zucchini-Nudeln in eine grof3e Schiissel geben und mit Olivenol, Salz, schwarzem
Pfeffer und italienischen Krautern vermischen, bis alles gleichmaBig verteilt ist.

3. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen.

4. Die gewiirzten Zucchini-Nudeln in den Korb der Luftfritteuse geben und darauf achten,

dass sie nicht zu dicht liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.



5. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Zucchini-Nudeln fiir etwa 15 Minuten
garen, bis sie weich sind, aber noch Biss haben. Nach der Hilfte der Garzeit einmal
durchriihren, um eine gleichmiaBige Braunung zu erreichen.

6. Die fertigen Zucchini-Nudeln aus der Luftfritteuse nehmen und auf Tellern anrichten.

Optional mit geriebenem Parmesan bestreuen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 80 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 1g

Diese Luftfritteuse Zucchini-Nudeln sind eine leichte und gesunde Alternative zu
traditionellen Nudeln. Perfekt fiir eine kohlenhydratarme Mahlzeit, die schnell und

einfach zubereitet ist.

203. Luftfritteuse Hahnchenbrustfilet

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: frische Krauter wie Rosmarin oder Thymian zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Hahnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver
vermischen.

3. Die Gewiirzmischung gleichmiBig auf beiden Seiten der Hihnchenbrustfilets verteilen.
4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Hahnchenbrustfilets in den Korb der Luftfritteuse legen. Optional
konnen jetzt auch frische Krauter fiir zusatzliches Aroma hinzugefiigt werden.

6. Die Hihnchenbrustfilets fiir 15 Minuten garen, bis sie durchgebraten sind und eine
Kerntemperatur von mindestens 74°C erreicht haben. Fiir eine gleichmaBige Braunung
die Filets nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

7. Die fertigen Hahnchenbrustfilets aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren

kurz ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 31 g

204. Luftfritteuse Lachsfilet mit Krautern

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Lachsfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL Knoblauchpulver



- 1/2 TL Paprikapulver
- 1/4 TL getrockneter Dill

- Zitronenscheiben zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Lachsfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver, Paprikapulver und
Dill vermischen.

3. Die Gewiirzmischung gleichmaBig auf den Lachsfilets verteilen.

4. Die Lachsfilets in den Korb der Luftfritteuse legen und mit Zitronenscheiben belegen.
5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Lachsfilets fiir etwa 12 Minuten garen,
bis sie durchgegart sind und leicht zu zerteilen beginnen.

6. Die fertigen Lachsfilets aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:13 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 24 g

205. Luftfritteuse Tofu-Gemiise-Pfanne

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Tofu, fest, in Wiirfel geschnitten
- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten
- 1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten
- 1 Zucchini, in Halbmonde geschnitten

- 2 EL Sojasauce



-1 EL Olivenol

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Tofu in eine Schiissel geben und mit Sojasauce, Olivendl, Knoblauchpulver,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer marinieren. Alles gut vermischen und fiir mindestens 10
Minuten marinieren lassen.

2. In der Zwischenzeit die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

3. Die marinierten Tofuwiirfel zusammen mit den Paprikastreifen und Zucchinischeiben
in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie darauf, dass das Gemiise und der Tofu
nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmiBige Garung zu gewihrleisten.

4. Die Tofu-Gemiise-Pfanne in der Luftfritteuse fiir 10 Minuten garen. Nach der Halfte
der Zeit einmal schiitteln oder wenden, damit alles gleichmaBig braunt.

5. Die fertige Tofu-Gemiise-Pfanne aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 8 g

- EiweiB: 16 g

206. Luftfritteuse Auberginen-Pommes

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBBe Auberginen
- 2 EL Olivenol



-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- Optional: 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Auberginen waschen, die Enden abschneiden und in etwa 1 cm dicke Streifen
schneiden.

2. In einer Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und optional Knoblauchpulver
vermischen.

3. Die Auberginenstreifen in die Olmischung geben und gut durchmischen, sodass alle
Streifen gleichmiBig bedeckt sind.

4. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen, um ein Anhaften der
Auberginen-Pommes zu verhindern.

5. Die gewiirzten Auberginenstreifen in den Korb der Luftfritteuse legen. Achten Sie
darauf, dass die Streifen nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewdhrleisten.

6. Die Luftfritteuse auf 200°C einstellen und die Auberginen-Pommes fiir etwa 15
Minuten backen, bis sie weich und an den Randern leicht knusprig sind. Nach der Halfte
der Zeit einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu erreichen.

7. Die fertigen Auberginen-Pommes aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

207. Luftfritteuse Paprika-Hdhnchen

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Frische Krauter (z.B. Thymian oder Rosmarin), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hihnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer Schiissel Olivenol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die Hahnchenbrustfilets und die Paprikastreifen in die Schiissel geben und alles gut
durchmischen, sodass das Fleisch und die Paprika gleichmaBig mit der Gewiirzmischung
bedeckt sind.

4. Den Korb der Luftfritteuse mit einem leichten Olspray bespriihen.

5. Die gewiirzten Hahnchenbrustfilets und Paprikastreifen in den Korb der Luftfritteuse
legen. Achten Sie darauf, dass geniigend Platz zwischen den Stiicken bleibt, um eine
gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und das Paprika-Hahnchen fiir etwa 15 Minuten
garen, bis das Hiahnchen durchgegart und die Paprika weich ist.

7. Das fertige Paprika-Hahnchen aus der Luftfritteuse nehmen und mit frischen Krautern

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- Eiwei: 30 g



208. Luftfritteuse Spinat-Feta-Quiche

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 frische Spinatblatter, grob gehackt
- 200 g Feta, zerkriimelt

- 6 Eier

- 100 ml Milch

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

-1 TL Olivenol

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1 kleine Zwiebel, gewtirfelt

- 50 g geriebener Kase (z.B. Gouda oder Mozzarella)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die gewiirfelte Zwiebel sowie den gehackten
Knoblauch darin fiir etwa 3 Minuten glasig diinsten.

2. Den grob gehackten Spinat hinzufiigen und so lange diinsten, bis er zusammenfillt. Die
Pfanne vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

3. In einer groBen Schiissel die Eier mit der Milch verquirlen. Salz und Pfeffer hinzufiigen
und gut vermischen.

4. Den abgekiihlten Spinat, zerkriimelten Feta und den geriebenen Kase unter die Ei-
Milch-Mischung heben.

5. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

6. Die Quiche-Mischung in eine fiir die Luftfritteuse geeignete Form geben.

7. Die Form in die Luftfritteuse stellen und die Spinat-Feta-Quiche fiir etwa 20 Minuten
backen, bis die Masse fest und die Oberflache leicht goldbraun ist.



8. Die fertige Quiche aus der Luftfritteuse nehmen und vor dem Servieren einige Minuten

abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 25 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 20 g

209. Luftfritteuse Brokkoli-Kase-Béllchen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Brokkoli, in Roschen geschnitten
- 100 g Frischkise

- 50 g geriebener Cheddar

-1Ei

- 50 g Mandelmehl

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Ol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Brokkoli in einem Topf mit kochendem Wasser etwa 5 Minuten blanchieren, dann
abgieBen und abkiihlen lassen.

2. Den abgekiihlten Brokkoli fein hacken oder in einer Kiichenmaschine zerkleinern.

3. In einer Schiissel den gehackten Brokkoli, Frischkiase, geriebenen Cheddar, das Ei und
das Mandelmehl zu einer homogenen Masse vermischen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.



4. Aus der Masse kleine Billchen formen. Die Hiande zwischendurch mit Wasser
befeuchten, um das Ankleben zu vermeiden.

5. Den Korb der Luftfritteuse leicht mit Ol bespriihen und die Brokkoli-Kise-Billchen
hineinlegen. Achten Sie darauf, dass zwischen den Ballchen geniigend Platz bleibt.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Béallchen fiir etwa 20 Minuten backen,
bis sie auBen goldbraun und knusprig sind. Nach der Hilfte der Zeit die Béllchen einmal
wenden.

7. Die fertigen Brokkoli-Kase-Ballchen aus der Luftfritteuse nehmen und warm servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 12 g

210. Luftfritteuse Blumenkohl-Kase-Auflauf

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 groBer Blumenkohl, in Roschen zerteilt

- 200 g geriebener Kise (z.B. Cheddar oder Gouda)
- 200 ml Sahne

- 1 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Paprikapulver

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Den Blumenkohl in Roschen zerteilen und in einer Schiissel mit Olivenol,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.

2. Die Blumenkohlroschen in den Korb der Luftfritteuse geben und bei 180°C fiir 10
Minuten garen, bis sie weich sind.

3. In der Zwischenzeit die Sahne in einem Topf erhitzen, den geriebenen Kise hinzufiigen
und unter Riihren schmelzen lassen, bis eine glatte Sauce entsteht. Mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die vorgegarten Blumenkohlroschen aus der Luftfritteuse nehmen und in eine fiir die
Luftfritteuse geeignete Auflaufform geben.

5. Die Kdsesauce gleichmaBig tiber die Blumenkohlréschen verteilen.

6. Den Blumenkohl-Kise-Auflauf in die Luftfritteuse zuriickgeben und bei 180°C weitere
10 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun und knusprig ist.

7. Den fertigen Blumenkohl-Kase-Auflauf aus der Luftfritteuse nehmen und kurz

abkiihlen lassen, bevor serviert wird.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 27 g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 18 g

211. Luftfritteuse Zucchini-Pizza

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten
- 100 g passierte Tomaten

- 1 TL Oregano, getrocknet

- 1 TL Basilikum, getrocknet



- 150 g Mozzarella, gerieben
- 50 g Cherrytomaten, halbiert
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Zucchinischeiben auf Kiichenpapier auslegen und leicht salzen, um iiberschiissiges
Wasser zu entziehen. Nach etwa 5 Minuten das Wasser mit einem weiteren Kiichenpapier
abtupfen.

2. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

3. Die Zucchinischeiben nebeneinander in den Korb der Luftfritteuse legen, sodass sie
sich nicht iiberlappen. Leicht mit Olivenol bespriihen.

4. Die Zucchinischeiben fiir etwa 5 Minuten backen, bis sie leicht weich sind.

5. Passierte Tomaten mit Oregano und Basilikum vermischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Die Zucchinischeiben aus der Luftfritteuse nehmen und jede Scheibe mit der
Tomatenmischung bestreichen.

7. Den geriebenen Mozzarella und die halbierten Cherrytomaten auf den
Zucchinischeiben verteilen.

8. Die belegten Zucchini-Pizzen zuriick in die Luftfritteuse geben und weitere 5 Minuten
backen, bis der Kise geschmolzen und leicht gebraunt ist.

9. Die fertigen Zucchini-Pizzen aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 8 g

- EiweiB: 15 g

212. Luftfritteuse Hahnchen-Salat

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)
- 2 EL Olivenol
-1 TL Salz
- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL Paprikapulver
- 1/2 TL Knoblauchpulver
- 1 groBer Kopfsalat, gewaschen und in Stiicke gezupft
- 200 g Kirschtomaten, halbiert
- 1 Gurke, in Scheiben geschnitten
- 1 rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 50 g schwarze Oliven, entsteint
- Fiir das Dressing;:
- 3 EL Olivenol
- 1 EL Balsamico-Essig
-1 TL Senf
-1 TL Honig
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hahnchenbrustfilets mit Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Knoblauchpulver einreiben.

2. Die Hihnchenbrustfilets in den Korb der Luftfritteuse legen und bei 180°C fiir etwa 20
Minuten garen, bis sie durchgebraten sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

3. Wiahrend das Hahnchen kocht, den Kopfsalat, Kirschtomaten, Gurkenscheiben, rote
Zwiebelringe und schwarze Oliven in einer groBen Salatschiissel vermischen.

4. Fiir das Dressing Olivenol, Balsamico-Essig, Senf und Honig in einer kleinen Schiissel

verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



5. Die fertigen Hahnchenbrustfilets aus der Luftfritteuse nehmen und in Streifen
schneiden.

6. Die Hahnchenstreifen iiber den Salat geben.

7. Das Dressing iiber den Salat traufeln und alles vorsichtig vermischen.

8. Den Hahnchen-Salat sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 8 g

- EiweiB: 38 g

213. Luftfritteuse Lachs mit Spargel

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Lachsfilets (je ca. 150 g)

- 500 g griiner Spargel, holzige Enden entfernt
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Dillzweige, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den griinen Spargel waschen und die holzigen Enden entfernen.

2. Die Lachsfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
3. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

4. Den Spargel und die Lachsfilets mit Olivendl bestreichen und mit Salz und Pfeffer

wiurzen.



5. Die Lachsfilets und Spargelstangen nebeneinander in den Korb der Luftfritteuse legen.
Dabei darauf achten, dass geniigend Platz zwischen den Filets und dem Spargel bleibt.

6. Die Zitronenscheiben iiber den Lachs und Spargel verteilen.

7. Alles bei 180°C fiir 12 Minuten garen, bis der Lachs durchgegart und der Spargel zart
ist. Die genaue Garzeit kann je nach Dicke der Filets und des Spargels variieren.

8. Die fertigen Lachsfilets und Spargelstangen aus der Luftfritteuse nehmen und auf
Tellern anrichten.

9. Mit frischen Dillzweigen garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 31 g

214. Luftfritteuse Tofu-Salat

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 400 g Tofu, fest, in Wiirfel geschnitten
- 2 EL Sojasauce

- 1 EL Ahornsirup

- 1 EL Limettensaft

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 TL Ingwer, frisch gerieben

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL gemahlener Koriander

- 1/2 TL Chiliflocken

- 2 EL Erdnussbutter



- 100 ml Kokosmilch

- HolzspieBe, eingeweicht in Wasser

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Tofuwiirfel in eine groBe Schiissel geben.

2. In einer anderen Schiissel Sojasauce, Ahornsirup, Limettensaft, gehackten Knoblauch,
geriebenen Ingwer, Kurkuma, gemahlenen Koriander und Chiliflocken zu einer Marinade
verriihren.

3. Die Erdnussbutter und Kokosmilch hinzufiigen und alles gut vermischen, bis eine glatte
Sauce entsteht.

4. Die Sauce iiber die Tofuwiirfel gieBen und mindestens 15 Minuten marinieren lassen,
damit die Aromen gut einziehen konnen.

5. Die marinierten Tofuwiirfel auf die eingeweichten HolzspieBe stecken.

6. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

7. Die Tofu-Satay-SpieBe in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa 10 Minuten
garen, bis sie auBen schon knusprig sind. Nach der Halfte der Garzeit einmal wenden.

8. Die fertigen Tofu-Satay-SpieBe aus der Luftfritteuse nehmen und heiB servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 18 g

215. Luftfritteuse Gemliise-Spiel3e

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Zucchini, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten



- 2 rote Paprika, in 2 cm breite Streifen geschnitten
- 1 Aubergine, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

- 200 g Champignons, halbiert

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Das Gemiise in eine groBe Schiissel geben.

2. Olivenol, Thymian, Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles gut vermischen, sodass das
Gemiise gleichmiiBig mit dem Ol und den Gewiirzen bedeckt ist.

3. Die Gemiisescheiben und -stiicke abwechselnd auf HolzspieBe stecken. Die HolzspieBe
sollten vorher mindestens 30 Minuten in Wasser eingeweicht werden, um ein Verbrennen
in der Luftfritteuse zu verhindern.

4. Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.

5. Die Gemiise-SpieBe in den Korb der Luftfritteuse legen und fiir etwa 10 Minuten garen,
bis das Gemiise weich und leicht gebraunt ist. Nach der Halfte der Garzeit die Spiefe
einmal wenden, um eine gleichmafBige Braunung zu erreichen.

6. Die fertigen Gemiise-Spiefe aus der Luftfritteuse nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 3 g

216. Luftfritteuse Hihnchen-Gemiise-Pfanne

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 1 groBe Zucchini, in Halbmonde geschnitten
- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hahnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer groBen Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Knoblauchpulver
vermischen.

3. Die Hahnchenbrustfilets zusammen mit der Zucchini und den Paprikastreifen in die
Schiissel geben und alles gut vermischen, sodass das Fleisch und Gemiise gleichmaBig mit
der Gewiirzmischung bedeckt sind.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.

5. Die Hahnchen-Gemiise-Mischung in den Korb der Luftfritteuse geben. Achten Sie
darauf, dass geniigend Platz zwischen den Stiicken bleibt, um eine gleichmiBige Garung
zu gewahrleisten.

6. Die Hahnchen-Gemiise-Pfanne fiir 20 Minuten garen, bis das Hahnchen
durchgebraten und das Gemiise weich ist. Nach der Halfte der Garzeit einmal wenden,
um eine gleichmaBige Braunung zu erreichen.

7. Die fertige Hahnchen-Gemiise-Pfanne aus der Luftfritteuse nehmen und sofort

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 5 g



- EiweiB: 30 g

217. Luftfritteuse Blumenkohl-Suppe

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 groBer Blumenkohl, in Roschen geteilt
- 1 Zwiebel, gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 500 ml Gemiisebriihe

- 200 ml Kokosmilch

- 1 TL Currypulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivenol

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blumenkohl in Roschen teilen und zusammen mit den gewiirfelten Zwiebeln und
gehackten Knoblauchzehen in eine Schiissel geben.

2. Olivenol, Currypulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen und alles gut vermischen.

3. Die Blumenkohl-Mischung in den Korb der Luftfritteuse geben und bei 180°C fiir etwa
20 Minuten garen, bis der Blumenkohl weich ist.

4. Den gegarten Blumenkohl zusammen mit der Gemiisebriihe und Kokosmilch in einen
Mixer geben und zu einer glatten Suppe piirieren.

5. Die Suppe in einen Topf geben und bei Bedarf nochmals erwarmen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Die Blumenkohl-Suppe in Schiisseln fiillen und mit frischer Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 180 kcal
-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 10 g
- EiweiB: 4 g

218. Luftfritteuse Zucchini-Lasagne

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten
- 200 g Ricotta

- 50 g Parmesan, gerieben

- 200 ml passierte Tomaten

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Basilikum

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Zucchinischeiben auf Kiichenpapier auslegen und leicht salzen, um iiberschiissige

Feuchtigkeit zu ziehen. Nach 10 Minuten das Wasser abtupfen.

2. In einer Schiissel Ricotta mit der Halfte des Parmesans, Oregano, Basilikum, Salz und

Pfeffer vermischen.

3. Den Boden des Luftfritteusenkorbs mit Olivenol bestreichen.

4. Eine Schicht Zucchinischeiben als Basis in den Korb legen.

5. Darauf eine Schicht der Ricotta-Mischung verteilen.

6. Die passierten Tomaten iiber die Ricotta-Schicht gieBen.

7. Die Schritte 4 bis 6 wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind, mit einer Schicht

Zucchini abschlief3en.



8. Den restlichen Parmesan iiber die oberste Zucchinischicht streuen.
9. Die Luftfritteuse auf 180°C einstellen und die Zucchini-Lasagne fiir etwa 15 Minuten

backen, bis der Kase goldbraun und die Zucchini weich sind.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 18 g

219. Luftfritteuse Hahnchen-Curry

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Currypulver

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivenol

- 200 ml Kokosmilch

- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten
- 1 Zwiebel, gewtirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 200 g Brokkoli, in Roschen geschnitten

- Frischer Koriander, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Hahnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer Schiissel Currypulver, Kurkuma, Paprikapulver, Salz und Pfeffer mit 1 EL
Olivenol vermischen.

3. Die Hahnchenbrustfilets in die Gewlirzmischung geben und gut einreiben.

4. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Hahnchenbrustfilets hineinlegen. Bei
180°C fiir 10 Minuten garen.

5. In der Zwischenzeit das restliche Olivenol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel sowie
Knoblauch darin fiir 2 Minuten anbraten.

6. Rote Paprika und Brokkoli hinzufiigen und weitere 5 Minuten braten.

7. Die Kokosmilch in die Pfanne geben und zum Kochen bringen.

8. Die vorgegarten Hahnchenbrustfilets aus der Luftfritteuse nehmen und in die Pfanne
mit der Kokosmilchsauce geben. Alles zusammen bei niedriger Hitze 10 Minuten kocheln
lassen.

9. Das Hihnchen-Curry mit frischem Koriander garnieren und servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 35 g

220. Luftfritteuse Lachs mit Zitronenbutter

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Lachsfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1TL Salz



- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten
- Fiir die Zitronenbutter:

- 50 g Butter, weich

- 1 TL abgeriebene Zitronenschale

- 2 EL frisch gepresster Zitronensaft

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Fiir die Zitronenbutter die weiche Butter in einer kleinen Schiissel mit der abgeriebenen
Zitronenschale, dem Zitronensaft und dem fein gehackten Knoblauch vermischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und beiseite stellen.

2. Die Lachsfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
3. Die Lachsfilets auf beiden Seiten mit Olivenol bestreichen und mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

4. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Luftfritteusenkorbs legen.

5. Die gewlirzten Lachsfilets auf die Zitronenscheiben legen.

6. Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Lachsfilets fiir etwa 12 Minuten garen,
oder bis der Lachs durchgegart ist und sich leicht mit einer Gabel zerteilen lasst.

7. Die fertigen Lachsfilets aus der Luftfritteuse nehmen und sofort mit der vorbereiteten

Zitronenbutter servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- Eiweif3: 28 g



