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Vorspeisen und Snacks

1. Knusprige Hdhnchenfliigel

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 1 kg Hahnchenfliigel

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Zwiebelpulver

- 1/4 TL Cayennepfeffer

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Hahnchenfliigel griindlich waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

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

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

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die Hahnchenfliigel in den Korb des Air Fryers geben, dabei darauf achten, dass sie
nicht iibereinander liegen.

6. Die Fliigel fiir etwa 20 Minuten kochen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Nach
der Halfte der Zeit die Fliigel einmal wenden, damit sie gleichmaBig garen.

7. Die knusprigen Hahnchenfliigel aus dem Air Fryer nehmen und auf einem

Kiichenpapier abtropfen lassen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 310 kcal

- Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 24 g

2. Mozzarella-Sticks

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Mozzarella (am besten in Stangenform)
- 50 g Mehl

- 1 groBes Ei

- 100 g Paniermehl

- 1 TL italienische Krauter (getrocknet)

- 12 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Mozzarella in 8 gleich groBe Sticks schneiden. Lege sie auf ein Kiichenpapier, um

tiberschiissige Feuchtigkeit zu entfernen.

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

3. In einer zweiten Schale das Ei aufschlagen und verquirlen.

4. In einer dritten Schale Paniermehl mit italienischen Krautern und Knoblauchpulver

vermischen.

5. Jeden Mozzarella-Stick erst im Mehl wenden, dann durch das verquirlte Ei ziehen

und zuletzt im gewiirzten Paniermehl wilzen. Stelle sicher, dass jeder Stick vollstandig

bedeckt ist.



6. Die panierten Mozzarella-Sticks fiir etwa 10 Minuten ins Gefrierfach legen, damit die
Panade fest wird.

7. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und die Mozzarella-Sticks mit etwas Olivenol
bespriihen.

8. Die Mozzarella-Sticks in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten, dass sie
nicht iibereinanderliegen.

9. Die Sticks fiir etwa 6-8 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Halbzeit einmal wenden.

10. Die Mozzarella-Sticks aus dem Air Fryer nehmen und kurz abkiihlen lassen, bevor

sie serviert werden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 24 g

- EiweiB: 17 g

3. Zucchini-Pommes

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 mittelgroBe Zucchini

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 30g Parmesan, fein gerieben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Die Zucchini ldngs halbieren und dann

in etwa 1 cm dicke Streifen schneiden, um Pommes-ahnliche Stibchen zu erhalten.

2. In einer groBen Schiissel die Zucchini-Stibchen mit Olivenol, Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermengen. Stellen Sie sicher, dass alle Stabchen

gleichmaBig mit der Gewlirzmischung bedeckt sind.
3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Zucchini-Stabchen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie

darauf, dass sie nicht iibereinander liegen, damit sie rundum knusprig werden.

5. Die Zucchini-Pommes fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig

sind. Halbzeit einmal wenden, um eine gleichméaBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Zucchini-Pommes aus dem Air Fryer nehmen und sofort mit dem fein

geriebenen Parmesan bestreuen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

- Fett: og

- Kohlenhydrate: 6g

- EiweiB: 4g

- Ballaststoffe: 2g

4. SiiBkartoffel-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 mittelgroBe SiiBkartoffeln
- 1 Essloffel Olivenol



- 1/2 Teeloffel Paprikapulver
- 1/4 Teeloffel Knoblauchpulver
- Salz nach Geschmack

- Schwarzer Pfeffer nach Geschmack
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die SiiBkartoffeln griindlich waschen und trocknen. Mit einem scharfen Messer oder

einem Mandolinenschneider die Stifkartoffeln in diinne Scheiben schneiden.

2. Die SiiBkartoffelscheiben in eine groBe Schiissel geben. Olivendl, Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen. Alles gut vermischen, sodass jede

Scheibe gleichmiBig mit der Wiirzmischung bedeckt ist.
3. Den Airfryer auf 180°C vorheizen.

4. Die gewiirzten SiiBlkartoffelscheiben in einer einzigen Schicht in den Korb des
Airfryers legen. Achten Sie darauf, dass die Scheiben nicht {ibereinander liegen, damit

sie gleichmaBig garen konnen.

5. Die SiiBkartoffel-Chips fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis sie knusprig und leicht
gebraunt sind. Halbzeit durch die Kochzeit die Chips einmal wenden, um eine

gleichmifBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen SiiBkartoffel-Chips aus dem Airfryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

5. Falafel-Béllchen



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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Kichererbsen (iiber Nacht eingeweicht oder aus der Dose, gut abgespiilt)
- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL frischer Koriander, gehackt

- 2 EL frische Petersilie, gehackt

- 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

- 1/2 TL Koriander, gemahlen

- 1/4 TL Cayennepfeffer (optional fiir etwas Scharfe)

- 1/2 TL Backpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Mehl (bei Bedarf mehr, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen)

- Olivenol zum Bespriithen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen und griindlich abspiilen. Stelle
sicher, dass sie gut abgetrocknet sind, um eine knusprige Textur zu erreichen.

2. In einer Kichenmaschine die Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Koriander,
Petersilie, Kreuzkiimmel, gemahlenen Koriander, Cayennepfeffer, Backpulver, Salz und
Pfeffer hinzufiigen. Pulsieren, bis eine grobe, aber formbare Masse entsteht. Falls die
Masse zu feucht ist, fiige nach und nach Mehl hinzu, bis die Mischung nicht mehr klebt.
3. Forme aus der Mischung kleine Billchen oder flache Patties, je nach Vorliebe.

4. Lege die Falafel-Ballchen in den Korb deiner HeiBluftfritteuse. Achte darauf, dass sie
nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Bespriihe die Falafel leicht mit Olivendl. Dies hilft, eine goldbraune und knusprige

AuBenseite zu erzielen.



6. Stelle die HeiBluftfritteuse auf 200°C und backe die Falafel fiir etwa 15-20 Minuten,
oder bis sie goldbraun und knusprig sind. Halbzeit einmal wenden, damit sie
gleichmafig garen.

7. Die fertigen Falafel aus der HeiBluftfritteuse nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 195 kcal

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 31 g

- EiweiB: 9 g

- Ballaststoffe: 6 g

Diese Falafel-Ballchen sind nicht nur ein leckerer Snack, sondern auch eine tolle Beilage
oder Fiillung fiir Wraps und Salate. GenieBe sie mit einem Dip deiner Wahl, wie zum

Beispiel einem frischen Tzatziki oder Hummus.

6. Mini-Friihlingsrollen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g WeiBkohl, fein gehackt

- 100 g Mohren, fein gerieben

- 50 g Glasnudeln, eingeweicht und klein geschnitten
- 2 Friithlingszwiebeln, fein geschnitten

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1 EL Sojasauce

-1 TL Sesamol

- 1/2 TL Ingwer, gerieben



- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 12 Friihlingsrollenblatter

- 2 EL Pflanzenol, zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel WeiBkohl, Mohren, Glasnudeln, Friihlingszwiebeln,
Knoblauch, Sojasauce, Sesamol und Ingwer vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

2. Ein Friihlingsrollenblatt auf eine saubere Arbeitsfliche legen. Etwa 2 EL der Fiillung
auf das untere Drittel des Blattes geben. Die Seiten einschlagen und die Rolle fest
aufrollen. Mit den restlichen Blattern und der Fiillung wiederholen.

3. Die Friihlingsrollen leicht mit Pflanzendl bestreichen und in den Air Fryer Korb legen.
Stellen Sie sicher, dass sie nicht iibereinander liegen.

4. Bei 200°C fiir etwa 10 Minuten kochen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Halbzeit
einmal wenden.

5. Die Friihlingsrollen aus dem Air Fryer nehmen und auf einem Kiichenpapier

abtropfen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 22 g

- EiweiB: 4 g

7. Gebackene Avocado-Scheiben

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 reife Avocados



-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 Avocados halbieren, den Kern entfernen und die Schale vorsichtig abziehen.

2. Die Avocadohilften in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

3. Die Avocadoscheiben in eine Schiissel geben und mit Olivenol, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver und Knoblauchpulver vorsichtig vermengen, bis alle Scheiben
gleichmaBig gewlirzt sind.

4. Den Airfryer auf 200°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Avocadoscheiben in den Korb des Airfryers legen. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinanderliegen, damit sie gleichmaBig garen konnen.

6. Die Avocadoscheiben fiir etwa 8 Minuten backen, bis sie aulen knusprig und innen
weich sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden, damit sie gleichméBig knusprig
werden.

7. Die gebackenen Avocado-Scheiben aus dem Airfryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 234 kcal

- Fett: 21 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 9 g

8. Blumenkohl-Nuggets

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 mittelgroBer Blumenkohl, in Roschen zerteilt
- 120 ml Milch

- 100 g Paniermehl

- 50 g geriebener Parmesan

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1 TL Paprikapulver

-1 TL Salz

- Y4 TL Schwarzer Pfeffer

- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Heize deinen Air Fryer auf 180°C vor.

2. In einer mittelgroBen Schiissel, vermische die Milch mit dem Knoblauchpulver,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer.

3. In einer anderen Schiissel, mische das Paniermehl mit dem geriebenen Parmesan.

4. Tauche die Blumenkohlréschen erst in die Milchmischung und wende sie dann in der
Paniermehl-Parmesan-Mischung, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

5. Lege die panierten Blumenkohlroschen in den Korb des Air Fryers. Achte darauf, dass
sie nicht tibereinander liegen.

6. Bespriihe die Blumenkohlroschen leicht mit Olivendl.

7. Backe sie fiir 10 Minuten, wende sie dann um und backe sie fiir weitere 10 Minuten,

bis sie goldbraun und knusprig sind.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 210 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 29 g

- EiweiB: 10 g

9. Knoblauch-Parmesan-Kartoffelecken

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Kartoffeln, gewaschen und in Ecken geschnitten
- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 2 TL Knoblauchpulver

- 4 EL Parmesan, frisch gerieben

- 1 TL getrockneter Rosmarin (optional)

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Heize die Luftfritteuse auf 200°C vor.

2. In einer groBen Schiissel, die Kartoffelecken mit Olivendl,

Knoblauchpulver und Rosmarin (falls verwendet) vermischen, bis alle Ecken

gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die Kartoffelecken in den Korb der Luftfritteuse geben. Achte darauf, dass sie nicht

tibereinander liegen, damit sie gleichmaBig garen konnen.

4. Die Kartoffelecken fiir etwa 20 Minuten kochen, oder bis sie goldbraun und knusprig

sind. Halbzeit einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

5. Die fertigen Kartoffelecken in eine Servierschiissel geben und sofort mit frisch

geriebenem Parmesan bestreuen. Mit frischer Petersilie garnieren.

6. Sofort servieren, wiahrend sie noch heiB und knusprig sind.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 34 g

- Eiwei: 5 g

- Ballaststoffe: 4 g



10. Gebackene Kichererbsen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Kichererbsen (Dose), abgespiilt und abgetropft
-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Kreuzkiimmel

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Heize deinen Air Fryer auf 200°C vor.

2. Tupfe die Kichererbsen mit Kiichenpapier trocken, um iiberschiissige Feuchtigkeit zu

entfernen. Dies hilft, sie knuspriger zu machen.

3. In einer Schiissel die Kichererbsen mit Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und

Kreuzkiimmel vermischen, bis alle Kichererbsen gleichmafig gewiirzt sind.

4. Verteile die gewiirzten Kichererbsen in einer einzigen Schicht im Air Fryer Korb.

Achte darauf, dass sie nicht ilibereinander liegen, damit sie gleichmaBig garen und

knusprig werden.

5. Backe die Kichererbsen fiir 10 Minuten, schiittle den Korb dann vorsichtig, um sie zu

wenden, und backe sie weitere 10 Minuten, bis sie goldbraun und knusprig sind.

6. Lass die Kichererbsen vor dem Servieren ein paar Minuten abkiihlen, da sie beim

Abkiihlen noch knuspriger werden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 146 kcal

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 20 g



- EiweiB: 6 g
- Ballaststoffe: 5 g

11. Jalapeno-Poppers

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 12 Jalapefno-Chilis, halbiert und entkernt
- 200 g Frischkise, Raumtemperatur

- 100 g geriebener Cheddar

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1 TL Zwiebelpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 100 g Paniermehl

- 2 Eier, geschlagen

- 100 g Mehl

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Frischkiase, Cheddar, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz und

Pfeffer vermischen, bis eine gleichméBige Masse entsteht.

2. Die Jalapeno-Halften mit der Kadsemischung fiillen.

3. Die gefiillten Jalapefios zuerst in Mehl, dann in geschlagenem Ei und zuletzt in

Paniermehl wenden, sodass sie rundum gut bedeckt sind.

4. Die Jalapeno-Poppers in den Air Fryer geben und bei 180°C fiir etwa 10 Minuten

kochen, oder bis sie goldbraun und knusprig sind.

5. Die Poppers aus dem Air Fryer nehmen und kurz abkiihlen lassen, bevor sie serviert

werden.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 20 g
- EiweiB: 15 g

12. Gebackene Zwiebelringe

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBe Zwiebeln

- 120 g Mehl

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Pfeffer

- 2 Eier

- 100 ml Milch

- 150 g Paniermehl

- Olspray
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwiebeln in etwa 1 cm dicke Ringe schneiden und die Ringe vorsichtig voneinander

trennen.

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

vermischen.
3. In einer anderen Schiissel die Eier mit der Milch verquirlen.

4. In einer dritten Schiissel das Paniermehl bereitstellen.



5. Jeden Zwiebelring erst in der Mehlmischung wenden, dann durch die Ei-Milch-
Mischung ziehen und zuletzt im Paniermehl wilzen. Stelle sicher, dass jeder Ring gut
bedeckt ist.

6. Die panierten Zwiebelringe auf das Gitter des Air Fryers legen. Achte darauf, dass sie

nicht iibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.
7. Die Zwiebelringe leicht mit Olspray bespriihen.

8. Bei 200°C fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Halbzeit

einmal wenden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal
-Fett:6 g

- Kohlenhydrate: 53 g

-EiweiB: 11 g

13. Knusprige Tofu-Wiirfel

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

- /2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 EL Maisstarke

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Den Tofu aus der Verpackung nehmen und griindlich abtropfen lassen. AnschlieBend

den Tofu in etwa 2 cm groBe Wiirfel schneiden.

2. In einer groBen Schiissel die Sojasauce, das Olivendl, Knoblauchpulver, Paprikapulver

und den schwarzen Pfeffer vermischen.

3. Die Tofuwiirfel in die Schiissel geben und vorsichtig umriihren, sodass alle Wiirfel

gleichmaBig mit der Marinade bedeckt sind.

4. Die Tofuwiirfel aus der Marinade nehmen und die iiberschiissige Fliissigkeit leicht
abschiitteln. Die Maisstarke {iiber die Tofuwlirfel streuen und erneut vorsichtig

umriihren, bis alle Wiirfel gleichmaBig mit der Starke bedeckt sind.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen. Die Tofuwiirfel in den Korb des Air Fryers geben,

dabei darauf achten, dass sie nicht iibereinander liegen.

6. Die Tofuwiirfel fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Nach der Hilfte der Zeit die Wiirfel einmal wenden, damit sie gleichméBig knusprig

werden.
7. Die knusprigen Tofuwiirfel aus dem Air Fryer nehmen und nach Belieben servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal

- EiweiB: 12 g

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 6 g

14. Gebackene Pilze

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 500 g Champignons, geputzt und halbiert
- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, gehackt (zum Garnieren)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Heize deinen Air Fryer auf 180°C vor.

2. In einer groBen Schiissel, vermische die Champignons mit Olivenol, Thymian,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer, bis alles gut bedeckt ist.

3. Lege die Champignons in den Korb des Air Fryers. Achte darauf, dass sie nicht
iibereinander liegen, damit sie gleichmaBig garen konnen.

4. Backe die Pilze fiir etwa 15 Minuten, oder bis sie goldbraun und knusprig sind.
Schiittle den Korb etwa zur Hélfte der Zeit, um sicherzustellen, dass sie gleichmaBig
garen.

5. Sobald die Pilze fertig sind, gib sie in eine Servierschiissel und garniere sie mit

frischer Petersilie.

Nihrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 98 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 2 g

15. Mini-Quiches

Anzahl der Portionen: 12 Mini-Quiches
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Rolle Blitterteig (aus dem Kiihlregal)

- 100 g gekochter Schinken, gewiirfelt

- 100 g geriebener Kise (z.B. Gouda oder Emmentaler)
- 2 Eier

- 100 ml Sahne

- Salz und Pfeffer

- Eine Prise Muskat

- Frische Krauter nach Wahl (z.B. Petersilie, Schnittlauch), fein gehackt
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blatterteig ausrollen und mit einem runden Ausstecher oder einem Glas Kreise

ausstechen, die groB genug sind, um die Mulden eines Mini-Muffinblechs auszukleiden.

2. Die Teigkreise vorsichtig in die Mulden des Muffinblechs driicken, sodass kleine

Teignester entstehen.
3. In jede Teigmulde etwas Schinken und Kase geben.

4. In einer Schiissel die Eier mit der Sahne verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise

Muskat wiirzen.
5. Die Eier-Sahne-Mischung gleichmaBig auf die Teignester verteilen.
6. Die Mini-Quiches mit den frischen Krautern bestreuen.

7. Das Muffinblech in den Air Fryer stellen und die Mini-Quiches bei 180°C fiir etwa 15

Minuten backen, oder bis sie goldbraun und fest sind.

8. Die Mini-Quiches aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz abkiihlen

lassen.

Niahrwerte pro Mini-Quiche (ungefihre Angaben):
- Kalorien: 150 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 9 g



- EiweiB: 6 g

16. Gebackene Garnelen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Garnelen, geschalt und entdarmt
-1 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

-1/4 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/2 Zitrone, nur der Saft

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Garnelen griindlich waschen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

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

3. Die Garnelen in die Schiissel geben und alles gut durchmischen, sodass die Garnelen
gleichmaBig mit der Marinade bedeckt sind.

4. Lassen Sie die Garnelen fiir etwa 5 Minuten marinieren, damit die Aromen gut
einziehen konnen.

5. Heizen Sie die Luftfritteuse auf 200°C vor.

6. Legen Sie die Garnelen in den Korb der Luftfritteuse. Achten Sie darauf, dass sie nicht
tibereinander liegen, damit sie gleichmaBig garen konnen.

7. Die Garnelen fiir etwa 8-10 Minuten garen, bis sie vollstindig durchgegart und leicht
knusprig sind. Halbzeit einmal wenden.

8. Die gebackenen Garnelen auf einen Teller geben und mit frischer Petersilie garnieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

- EiweiB: 23 g

-Fett: 3 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- Ballaststoffe: 0 g

17. Knusprige Fischstabchen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g WeiBfischfilets (z.B. Kabeljau oder Seelachs), in Streifen geschnitten
- 100 g Mehl

- 2 Eier, verquirlt

- 200 g Paniermehl

- 1 TL Paprikapulver

- 1 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Heize die Luftfritteuse auf 200°C vor.

2. Wiirze die Fischstreifen mit Salz und Pfeffer.

3. Bereite drei tiefe Teller vor: einen mit Mehl, einen mit verquirlten Eiern und einen
mit Paniermehl gemischt mit Paprikapulver und Knoblauchpulver.

4. Wende die Fischstreifen erst im Mehl, tauche sie dann in die Eier und walze sie
zuletzt im gewiirzten Paniermehl, bis sie gut bedeckt sind.

5. Platziere die panierten Fischstreifen in einer einzigen Schicht in der Luftfritteuse. Je

nach GroBe der Luftfritteuse musst du dies moglicherweise in Chargen tun.



6. Backe die Fischstdbchen fiir etwa 12 Minuten oder bis sie goldbraun und knusprig
sind. Wende sie zur Halbzeit, um eine gleichmifBige Braunung zu gewéhrleisten.

7. Serviere die knusprigen Fischstiabchen sofort mit Zitronenspalten.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 395 kcal

- EiweiB: 28 g

-Fett: 8¢

- Kohlenhydrate: 52 g

- Ballaststoffe: 2 g

18. Gebackene Auberginen-Scheiben

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 mittelgroBe Auberginen

- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Auberginen in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. In einer Kkleinen Schiissel das Olivenol mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Knoblauchpulver vermischen.

3. Die Auberginenscheiben beidseitig mit der Olmischung bestreichen.

4. Die Scheiben in den Air Fryer Korb legen, dabei darauf achten, dass sie nicht

iibereinander liegen.



5. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Auberginen goldbraun und weich sind.
Nach der Halfte der Zeit die Scheiben einmal wenden.
6. Die gebackenen Auberginen-Scheiben konnen heiB als Beilage oder kalt als Snack

serviert werden.

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

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

19. Gebackene Mozzarella-Ballchen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g Mozzarella, in 1 cm dicke Stiicke geschnitten
- 100 g Paniermehl

- 50 g Parmesan, fein gerieben

- 1 TL Italienische Krauter (getrocknet)

- 1/2 TL Knoblauchpulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 2 GroBe Eier, geschlagen

- 2 EL Mehl

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. In einer flachen Schale das Paniermehl mit dem Parmesan, den italienischen
Krautern, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.

2. In einer anderen Schale die Eier griindlich schlagen.



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

4. Die bemehlten Mozzarellastiicke durch die geschlagenen Eier ziehen, sodass sie
rundum benetzt sind.

5. Die ei-benetzten Mozzarellastiicke in der Paniermehlmischung wailzen, bis sie
vollstandig bedeckt sind. Fiir eine extra knusprige Kruste, den Vorgang mit Ei und
Paniermehl wiederholen.

6. Die panierten Mozzarellastiicke in den Korb der HeiBluftfritteuse geben. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen.

7. Bei 200°C fiir etwa 8 Minuten backen, oder bis sie goldbraun und knusprig sind.
Halbzeit einmal wenden, damit sie gleichmaBig garen.

8. Die gebackenen Mozzarella-Ballchen vorsichtig aus der HeiBluftfritteuse nehmen und

kurz abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- Eiwei}: 22 g

20. Knusprige Tortilla-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Mais- oder Weizentortillas

-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- Optional: 1/2 TL Paprikapulver oder Chili-Pulver fiir extra Wiirze

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Heize deinen Air Fryer auf 180°C vor.

2. Schneide die Tortillas mit einem scharfen Messer oder einer Pizzaschneider in
Dreiecke. Du solltest aus jeder Tortilla etwa 8 Stiicke bekommen.

3. Gib die Tortillastiicke in eine groBe Schiissel. Traufle das Olivenol dariiber und
bestreue sie mit Salz und, falls verwendet, mit Paprikapulver oder Chili-Pulver.
Vermische alles vorsichtig, sodass die Tortillastiicke gleichmiBig mit dem Ol und den
Gewiirzen bedeckt sind.

4. Lege die Tortillastiicke in einer einzigen Schicht in den Korb des Air Fryers. Je nach
GroBe deines Air Fryers musst du dies moglicherweise in Chargen tun, um eine
Uberfiillung zu vermeiden.

5. Backe die Tortillachips fiir etwa 4 Minuten, dann schiittle den Korb oder wende die
Chips vorsichtig mit einer Zange, und backe sie fiir weitere 3-4 Minuten, bis sie
goldbraun und knusprig sind.

6. Nimm die Chips aus dem Air Fryer und lass sie ein paar Minuten abkiihlen, bevor du

sie servierst. Sie werden beim Abkiihlen noch knuspriger.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 24 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 3 g

- Natrium: 300 mg



Gemusebeilagen fur die HeiBluftfritteuse

21. Gebackene Paprika

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe rote Paprika, halbiert und entkernt
- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Paprikahilften griindlich waschen und trocknen.

2. In einer kleinen Schiissel das Olivenol mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Knoblauchpulver vermischen.

3. Die Olmischung gleichmiBig auf die Innenseiten der Paprikahilften auftragen. Stelle
sicher, dass alle Flachen gut bedeckt sind.

4. Die Paprikahalften mit der Hautseite nach unten in den Korb des Air Fryers legen.

5. Die Paprika bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis die Rander leicht
verkohlt und die Paprika weich sind.

6. Die gebackenen Paprika aus dem Air Fryer nehmen und nach Belieben als Beilage

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 77 kcal
-Fett:7g



- Kohlenhydrate: 4 g
- EiweiB: 1g
- Ballaststoffe: 1 g

22. Gebratene Zucchini

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBe Zucchini

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 30 g geriebener Parmesan

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Die Zucchini langs halbieren und dann
quer in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel die Zucchinischeiben mit Olivenol, Oregano, Knoblauchpulver, Salz
und Pfeffer vermengen. Stellen Sie sicher, dass alle Scheiben gleichmiBig mit der
Gewiirzmischung bedeckt sind.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Zucchinischeiben in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, damit sie rundum knusprig werden.

5. Die Zucchini fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Halbzeit einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Zucchinischeiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort mit dem

geriebenen Parmesan bestreuen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 105 kecal

- Fett: 7g

- Kohlenhydrate: 6g

- EiweiB3: 4g

- Ballaststoffe: 2g

23. Knusprige Karottensticks

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

- 1/2 TL Paprikapulver

- Optional: 1/4 TL Knoblauchpulver fiir extra Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Karotten griindlich waschen, schilen und in lange, diinne Sticks schneiden.

2. In einer groBen Schiissel die Karottensticks mit Olivendl, Salz, schwarzem Pfeffer und
Paprikapulver vermischen. Optional kannst du auch Knoblauchpulver hinzufiigen, um
den Geschmack zu intensivieren.

3. Stelle sicher, dass alle Karottensticks gleichmaBig mit der Gewiirzmischung bedeckt
sind.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die gewlirzten Karottensticks in den Korb des Air Fryers geben. Achte darauf, dass sie

nicht iibereinander liegen, um eine gleichméafBige Braunung zu gewahrleisten.



6. Die Karottensticks fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und leicht gebraunt
sind. Fiir eine gleichmaBige Braunung empfiehlt es sich, sie nach der Hailfte der Zeit
einmal zu wenden.

7. Die knusprigen Karottensticks aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 70 kcal

-Fett: 3,58

- Kohlenhydrate: 9 g

- EiweiB: 1 g

- Ballaststoffe: 2 g

24. Gebackene Brokkoli-Roschen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Brokkoliroschen

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: 1/4 TL Chiliflocken fiir etwas Scharfe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Brokkoliroschen griindlich waschen und abtropfen lassen.

2. In einer groBen Schiissel Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer, Knoblauchpulver und
optional Chiliflocken hinzufiigen. Brokkoliroschen hinzugeben und alles gut
vermischen, sodass die Roschen gleichmiBig mit der Olmischung bedeckt sind.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.



4. Die gewiirzten Brokkolirdschen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichméaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die Brokkoliroschen fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie am Rand leicht knusprig und
innen noch saftig sind. Nach der Halfte der Zeit die Roschen einmal wenden, damit sie
gleichmaBig garen.

6. Die gebackenen Brokkoliroschen aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 77 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 1 g

25. Gebratene Spargelspitzen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g griiner Spargel, holzige Enden entfernt
- 2 EL Olivenol

-1 TL Meersalz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: Zitronensaft zum Betraufeln

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Den Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden.
2. In einer groBen Schiissel den Spargel mit Olivenol, Meersalz, schwarzem Pfeffer und

Knoblauchpulver vermengen, bis alle Spargelstangen gleichmaBig bedeckt sind.



3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Den gewiirzten Spargel in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass die
Spargelstangen nebeneinander liegen und nicht iibereinander gestapelt sind, um eine
gleichmafige Garung zu gewahrleisten.

5. Den Spargel fiir etwa 12 Minuten garen, bis er zart und an den Rindern leicht
knusprig ist. Fiir einen weicheren Spargel die Kochzeit entsprechend anpassen.

6. Optional: Vor dem Servieren den gebratenen Spargel mit ein wenig frischem

Zitronensaft betraufeln.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 87 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

26. Gebackene Tomatenhalften

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Tomaten, halbiert

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Basilikum

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL geriebener Parmesan

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Tomatenhalften mit der Schnittfliche nach oben auf ein Schneidebrett legen.

2. Jede Tomatenhilfte mit Olivenol betraufeln. Dann gleichmaBig mit Oregano,
Basilikum, Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Tomatenhalften vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen, mit der
Schnittflache nach oben.

5. Die Tomatenhalften fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis sie weich sind und die
Oberflache leicht gebraunt ist.

6. Die gebackenen Tomatenhalften aus dem Air Fryer nehmen und sofort mit
geriebenem Parmesan bestreuen.

7. Vor dem Servieren mit frischen Basilikumblattern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 90 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 1 g

27. Knusprige Rosenkohlbléatter

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Rosenkohl, duBere Blatter entfernt und halbiert
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Meersalz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Optional: 1/4 TL Knoblauchpulver oder Chiliflocken fiir extra Wiirze



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Rosenkohl vorbereiten, indem die duBeren Blatter entfernt und die Roschen
halbiert werden. Dies sorgt fiir eine grofSere Oberfliche und macht sie im Air Fryer
knuspriger.

2. In einer groBen Schiissel den vorbereiteten Rosenkohl mit Olivendl, Meersalz,
schwarzem Pfeffer und optional Knoblauchpulver oder Chiliflocken vermengen. Stelle
sicher, dass alle Rosenkohlhilften gleichmiBig mit der Olmischung bedeckt sind.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Den gewiirzten Rosenkohl in den Korb des Air Fryers geben. Achte darauf, dass die
Halften nicht tibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung und Knusprigkeit zu
gewdhrleisten.

5. Den Rosenkohl fiir etwa 12 Minuten backen, oder bis er die gewiinschte Knusprigkeit
erreicht hat. Fiir eine gleichmifige Braunung empfiehlt es sich, den Korb nach der
Hilfte der Zeit einmal zu schiitteln oder den Rosenkohl vorsichtig umzudrehen.

6. Den knusprigen Rosenkohl aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren. Er passt

hervorragend als Beilage zu Fleischgerichten oder als gesunder Snack zwischendurch.

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

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 4 g

- Ballaststoffe: 4 g

28. Gebratene Auberginenwiirfel

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Auberginen, gewiirfelt



- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL getrockneter Oregano
- 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Auberginen waschen, die Enden entfernen und in etwa 2 cm groBe Wiirfel
schneiden.

2. In einer groBen Schiissel die Auberginenwiirfel mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer,
Oregano und Knoblauchpulver vermischen. Stellen Sie sicher, dass alle Wiirfel
gleichmaBig mit der Gewlirzmischung bedeckt sind.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Auberginenwiirfel in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmafBige Garung zu
gewahrleisten.

5. Die Auberginenwiirfel fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und weich sind.
Nach der Hilfte der Zeit die Wiirfel einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu
erreichen.

6. Die gebratenen Auberginenwiirfel aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

29. Gebackene Kiirbisspalten

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 mittelgroBer Hokkaido-Kiirbis (etwa 800 g)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Meersalz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver (optional fiir eine rauchige Note)
- 1/4 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Kiirbis griindlich waschen und halbieren. Mit einem Loffel die Kerne und das
weiche Innere entfernen.

2. Den Kiirbis in etwa 1 cm dicke Spalten schneiden.

3. In einer groBen Schiissel die Kiirbisspalten mit Olivenol, Meersalz, schwarzem
Pfeffer, Paprikapulver und Knoblauchpulver vermengen, bis alle Spalten gleichmafBig
gewiirzt sind.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Kiirbisspalten in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichméaBige Garung zu gewahrleisten.

6. Die Kiirbisspalten fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie weich und an den Riandern
leicht karamellisiert sind. Nach der Hailfte der Zeit die Spalten einmal wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

7. Die gebackenen Kiirbisspalten aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 123 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

30. Gebratene Fenchelscheiben

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Fenchelknollen

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL getrockneter Thymian

- Optional: 1/4 TL Chiliflocken fiir etwas Scharfe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Fenchelknollen waschen, den harten Strunk entfernen und die Knollen in etwa 1
cm dicke Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Thymian und optional Chiliflocken gut
vermischen.

3. Die Fenchelscheiben in die Schiissel geben und alles griindlich vermengen, sodass die
Gewlirze gleichmaBig verteilt sind.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Fenchelscheiben in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten,
dass sie nicht iibereinander liegen.

6. Die Fenchelscheiben fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie weich und an den Ridndern
leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der Zeit die Scheiben einmal wenden, um eine
gleichmiBige Braunung zu gewahrleisten.

7. Die gebratenen Fenchelscheiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 110 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 4 g



31. Knusprige Rote-Bete-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 mittelgroBe Rote Bete, geschilt und in diinne Scheiben geschnitten
-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Optional: 1/2 TL Paprikapulver fiir eine rauchige Note

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Rote Bete griindlich waschen, schilen und mit einem Gemiisehobel oder einem
scharfen Messer in moglichst diinne Scheiben schneiden. Je diinner die Scheiben, desto
knuspriger werden die Chips.

2. Die Rote-Bete-Scheiben in eine groBe Schiissel geben und das Olivendl dariiber
traufeln. Gut umriihren, damit alle Scheiben gleichmiiBig mit Ol bedeckt sind.

3. Die gewiirzten Rote-Bete-Scheiben mit Salz und schwarzem Pfeffer wiirzen. Wer mag,
kann jetzt auch das Paprikapulver hinzufiigen. Nochmals umriihren, um die Gewiirze
gleichmaBig zu verteilen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die Rote-Bete-Scheiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air Fryers auslegen.
Achten Sie darauf, dass die Scheiben nicht {ibereinander liegen, damit sie gleichmaBig
knusprig werden.

6. Die Rote-Bete-Chips fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis sie knusprig sind. Es ist
empfehlenswert, sie nach der Halfte der Zeit einmal zu wenden, um eine gleichmaBige
Braunung zu gewahrleisten.

7. Die fertigen Rote-Bete-Chips aus dem Air Fryer nehmen und auf einem Kiichenpapier
abkiihlen lassen. Dies hilft, iiberschiissiges Ol zu entfernen und die Chips noch

knuspriger zu machen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 76 kcal

-Fett: 3,5¢

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 1,5 g

- Ballaststoffe: 2,5 g

32. Gebackene Artischockenherzen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Artischockenherzen (aus der Dose, abgetropft)
- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 EL frisch gepresster Zitronensaft

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Artischockenherzen halbieren und in eine groBe Schiissel geben.

2. Olivenol, Thymian, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer hinzufiigen. Alles gut
vermischen, sodass die Artischockenherzen gleichmafBig mit der Wiirzmischung bedeckt
sind.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Die gewlirzten Artischockenherzen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie
darauf, dass sie in einer einzigen Schicht liegen, um eine gleichmaBige Garung zu

gewdahrleisten.



5. Die Artischockenherzen fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie am Rand leicht knusprig
und goldbraun sind. Halbzeit einmal wenden, um eine gleichmifBige Braunung zu
erreichen.

6. Die gebackenen Artischockenherzen aus dem Air Fryer nehmen und sofort mit dem

frisch gepressten Zitronensaft betraufeln.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 100 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 7 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

33. Gebratene Champignons

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Champignons, geputzt und halbiert
- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, gehackt (zum Garnieren)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Heize deinen Air Fryer auf 180°C vor.
2. In einer groBen Schiissel, vermische die Champignons mit Olivenol, Thymian,

Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer, bis alles gut bedeckt ist.



3. Lege die Champignons in den Korb des Air Fryers. Achte darauf, dass sie nicht
iibereinander liegen, damit sie gleichmaBig garen konnen.

4. Backe die Pilze fiir etwa 15 Minuten, oder bis sie goldbraun und knusprig sind.
Schiittle den Korb etwa zur Hailfte der Zeit, um sicherzustellen, dass sie gleichmaBig
garen.

5. Sobald die Pilze fertig sind, gib sie in eine Servierschiissel und garniere sie mit

frischer Petersilie.

Nihrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 98 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 2 g

34. Gebackene Pastinakenstifte

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Pastinaken, geschilt und in Stifte geschnitten
-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 Pastinakenstifte in eine groBe Schiissel geben.

2. Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Knoblauchpulver hinzufiigen.



3. Alles griindlich vermischen, sodass die Pastinakenstifte gleichmaBig mit den
Gewiirzen und dem Ol bedeckt sind.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die gewliirzten Pastinakenstifte in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die Pastinakenstifte fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig
sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu
erreichen.

7. Die gebackenen Pastinakenstifte aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 140 kcal

-Fett: 3,5¢

- Kohlenhydrate: 24 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 6 g

35. Gebratene Zwiebelringe

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBe Zwiebeln

- 120 g Mehl

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Pfeffer

- 2 Eier

- 100 ml Milch



- 150 g Paniermehl

- Olspray

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwiebeln in etwa 1 cm dicke Ringe schneiden und die Ringe vorsichtig voneinander
trennen.

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

3. In einer anderen Schiissel die Eier mit der Milch verquirlen.

4. In einer dritten Schiissel das Paniermehl bereitstellen.

5. Jeden Zwiebelring erst in der Mehlmischung wenden, dann durch die Ei-Milch-
Mischung ziehen und zuletzt im Paniermehl wilzen. Stelle sicher, dass jeder Ring gut
bedeckt ist.

6. Die panierten Zwiebelringe auf das Gitter des Air Fryers legen. Achte darauf, dass sie
nicht tibereinanderliegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

7. Die Zwiebelringe leicht mit Olspray bespriihen.

8. Bei 200°C fiir etwa 12 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Halbzeit

einmal wenden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 6 g

- Kohlenhydrate: 53 g

- EiweiB: 11 g

36. Gebackene SiiRkartoffelwtirfel

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 2 groBe SiiBkartoffeln, geschalt und in Wiirfel geschnitten (ca. 2 cm)
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/4 TL Cayennepfeffer (optional fiir etwas Scharfe)

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die SiiBkartoffelwiirfel in eine groBe Schiissel geben.

2. Olivenol, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Cayennepfeffer (falls verwendet), Salz und
Pfeffer hinzufiigen.

3. Alles griindlich vermischen, sodass die SiiBkartoffelwiirfel gleichmaBig mit den
Gewlirzen bedeckt sind.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die gewiirzten SiiBkartoffelwiirfel in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie
darauf, dass sie nicht libereinander gestapelt sind, um eine gleichmaBige Garung zu
gewdhrleisten.

6. Die SiiBkartoffelwiirfel fiir etwa 25 Minuten backen, bis sie weich und an den
Randern leicht knusprig sind. Halbzeit einmal wenden, um eine gleichmafBige Braunung
zu erreichen.

7. Die gebackenen SiiBkartoffelwiirfel aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 140 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 19 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

37. Gebratene Blumenkohlisteaks

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 groBer Blumenkohl, in 4 Steaks geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blumenkohl vorsichtig in 4 gleichmiBige Steaks schneiden. Uberschiissige
Blatter und den Stiel entfernen, dabei aber genug vom Stiel lassen, damit die Steaks
zusammenhalten.

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

3. Die Blumenkohlsteaks beidseitig mit der Olmischung bestreichen. Stelle sicher, dass
alle Seiten gut bedeckt sind.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die Blumenkohlsteaks in den Korb des Air Fryers legen. Achte darauf, dass sie nicht
iibereinander liegen.

6. Die Steaks fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie an den Randern goldbraun und innen
weich sind. Fiir eine gleichmafBige Braunung nach der Halfte der Zeit wenden.

7. Die fertigen Blumenkohlsteaks aus dem Air Fryer nehmen und mit frischer Petersilie

garnieren.

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

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 4 g

- Ballaststoffe: 3 g



38. Gebackene Erbsen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 450 g griine Erbsen (frisch oder aufgetaut)

-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: 1/4 TL Chiliflocken fiir etwas Scharfe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Falls du frische Erbsen verwendest, blanchiere sie zuerst fiir 3 Minuten in kochendem
Wasser, dann in Eiswasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Bei aufgetauten
Erbsen diesen Schritt iiberspringen.

2. Die Erbsen in eine Schiissel geben und mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Knoblauchpulver vermischen. Wenn du magst, kannst du jetzt auch die Chiliflocken
hinzufiigen.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Erbsen gleichméBig im Korb des Air Fryers verteilen. Achte darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, damit sie rundum knusprig werden konnen.

5. Die Erbsen fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Es ist eine gute Idee, sie
zur Halbzeit einmal durchzuschiitteln oder mit einem Spatel umzuriihren, damit sie
gleichmafig garen.

6. Die gebackenen Erbsen aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren. Sie sind eine

hervorragende Beilage zu Fleischgerichten oder als knackiger Snack.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 120 kcal



-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 13 g
- EiweiB: 5 g

- Ballaststoffe: 5 g

39. Gebratene Bohnen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g griine Bohnen, Enden abgeschnitten

- 2 EL Olivenol

-1 TL Meersalz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: 1/4 TL Chiliflocken fiir etwas Scharfe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die griinen Bohnen griindlich waschen und die Enden abschneiden.

2. In einer Schiissel die Bohnen mit Olivenol, Meersalz, schwarzem Pfeffer,
Knoblauchpulver und optional Chiliflocken vermengen, bis alle Bohnen gleichmiBig
gewlirzt sind.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Bohnen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass sie
nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die Bohnen fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie zart und leicht knusprig sind.
Halbzeit einmal wenden, um eine gleichméaBige Braunung zu erreichen.

6. Die gebratenen Bohnen aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 77 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 4 g
- EiweiB: 1 g

- Ballaststoffe: 2 g

40. Gebackene Maiskolben

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Maiskolben, frisch oder vorgekocht
- 2 EL Butter, geschmolzen

-1TL Salz

- 1/2 TL Schwarzer Pfeffer

- Optional: Paprikapulver oder Chili-Flocken fiir extra Wiirze

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Falls die Maiskolben frisch sind, entferne die Blatter und die Seide. Bei vorgekochten
Maiskolben diesen Schritt iiberspringen.

2. Die Maiskolben mit der geschmolzenen Butter bepinseln. GleichméafBig mit Salz und
schwarzem Pfeffer wiirzen. Fiir eine pikante Note kannst du auch etwas Paprikapulver
oder Chili-Flocken hinzufiigen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die Maiskolben in den Korb des Air Fryers legen. Achte darauf, dass sie nicht
iibereinander gestapelt sind, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die Maiskolben fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie heiB und leicht gebraunt sind. Fiir
ein gleichmaBiges Ergebnis die Kolben nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

6. Die gebackenen Maiskolben aus dem Air Fryer nehmen und nach Belieben mit

zusatzlicher Butter oder Gewlirzen servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 155 keal
-Fett:6 g

- Kohlenhydrate: 27 g

- Eiwei: 5 g

- Ballaststoffe: 3 g



Hauptgerichte mit Fleisch

41. Rindersteak mit Krauterbutter

Anzahl der Portionen: 2
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Rindersteaks (je ca. 200 g)

-1 TL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 2 Zweige frischer Rosmarin

Fiir die Krauterbutter:

- 50 g weiche Butter

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
- 1 EL frisch gehackte Petersilie
- 1 TL frisch gehackter Thymian
- 1 TL frisch gehackter Rosmarin

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Rindersteaks aus dem Kiihlschrank nehmen und etwa 30 Minuten vor dem
Kochen auf Raumtemperatur kommen lassen.

2. Fiir die Krauterbutter die weiche Butter mit dem gehackten Knoblauch, Petersilie,
Thymian, Rosmarin, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel vermischen. Gut
durchriihren, bis alle Zutaten gleichmaBig verteilt sind.

3. Die Krauterbutter in Frischhaltefolie einwickeln und zu einer Rolle formen. Im

Kiihlschrank fest werden lassen.



4. Die Steaks trocken tupfen, mit Olivenol bestreichen und beidseitig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

6. Die Steaks in den Korb des Air Fryers legen und die Rosmarinzweige dazugeben.

7. Die Steaks fiir etwa 6 Minuten pro Seite fiir Medium Rare oder lianger nach
personlicher Vorliebe garen.

8. Die fertigen Steaks aus dem Air Fryer nehmen und 2-3 Minuten ruhen lassen.

9. Die Krauterbutter aus dem Kiihlschrank nehmen, in Scheiben schneiden und auf den

heiBen Steaks schmelzen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: ca. 500 kcal
-Fett: ca.35 g

- Kohlenhydrate: ca. 1 g

- EiweiB: ca. 46 g

- Ballaststoffe: ca. 0 g

42. Schweinefilet im Speckmantel

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Schweinefiletmedaillons (je ca. 150 g)

- 8 Scheiben Speck

- 1 TL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL Rosmarin, getrocknet

- 1 TL Thymian, getrocknet



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Schweinefiletmedaillons mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Thymian gleichmaBig

wiurzen.

2. Jedes Medaillon mit 2 Scheiben Speck umwickeln. Dabei den Speck fest um das

Fleisch legen, sodass er beim Garen nicht abfallt.
3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die umwickelten Medaillons leicht mit Olivenol bepinseln, um ein Anhaften zu

vermeiden und eine knusprige Oberflache zu fordern.

5. Die vorbereiteten Schweinefiletmedaillons in den Korb des Air Fryers legen. Achten
Sie darauf, dass genligend Raum zwischen den Medaillons bleibt, damit die Luft

zirkulieren kann.

6. Die Medaillons fiir etwa 20 Minuten garen, oder bis der Speck knusprig und das
Schweinefleisch durchgegart ist. Fiir eine gleichmaBige Braunung die Medaillons nach

der Halfte der Garzeit einmal wenden.

7. Die Schweinefiletmedaillons im Speckmantel aus dem Air Fryer nehmen und vor dem

Servieren 2-3 Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 38 g

- Ballaststoffe: 0 g

43. Hahnchenbrust mit Honig-Senf-Glasur

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

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

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Honig

- 1 EL Senf (mittelscharf)

-1 TL Sojasauce

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Frische Petersilie, zum Garnieren
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hahnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier

trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer beidseitig wiirzen.

2. In einer kleinen Schiissel Honig, Senf, Sojasauce und Knoblauchpulver zu einer

Glasur verrihren.

3. Die Hahnchenbrustfilets mit Olivenol bestreichen und in den Korb des Air Fryers

legen. Stellen Sie sicher, dass die Filets nicht iibereinander liegen.

4. Die Hahnchenbrustfilets bei 180°C fiir 10 Minuten backen. Dann die Filets wenden

und die Honig-Senf-Glasur gleichméaBig darauf verteilen.

5. Die Filets weitere 10 Minuten backen, oder bis sie vollstandig durchgegart sind und

eine schone goldbraune Farbe haben.

6. Die Hahnchenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren 2

Minuten ruhen lassen.
7. Mit frischer Petersilie garnieren und servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett: 8 g



- Kohlenhydrate: 9 g
- EiweiB: 29 g
- Ballaststoffe: 0 g

44. L ammkoteletts mit Rosmarin

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Lammkoteletts

- 2 EL Olivenol

- 2 Zweige frischer Rosmarin, fein gehackt
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. LammkKkoteletts unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocknen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, gehackten Rosmarin und Knoblauch vermischen.

Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut umriihren, um eine Marinade zu erstellen.

3. Die Lammkoteletts in die Marinade geben und sicherstellen, dass alle Seiten gut
bedeckt sind. Fiir beste Ergebnisse die Koteletts fiir mindestens 30 Minuten im

Kiihlschrank marinieren lassen.
4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die marinierten Lammkoteletts aus dem Kiihlschrank nehmen und in den Korb des
Air Fryers legen. Achten Sie darauf, dass geniigend Platz zwischen den Koteletts bleibt,

damit die Luft zirkulieren kann.



6. Die Lammkoteletts fiir etwa 12 Minuten garen, oder bis sie den gewiinschten Gargrad
erreicht haben. Fiir ein Medium-Rare-Ergebnis empfiehlt es sich, die Koteletts nach der

Halfte der Zeit einmal zu wenden.

7. Die fertigen Lammkoteletts aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren 2-3

Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 310 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

45. Entenbrust mit Orangensauce

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 22 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 Entenbrustfilets (a ca. 200 g)
-1 TL Salz
- 1/2 TL schwarzer Pfeffer
-1 EL Olivenol
- Fiir die Orangensauce:
- Saft von 2 Orangen (ca. 200 ml)
- 1 TL Orangenschale, fein gerieben
- 2 EL Honig
- 1 EL Sojasauce
- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1/2 TL Ingwer, frisch gerieben



- 1 TL Speisestirke
- 2 EL. Wasser

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Entenbrustfilets abwaschen und trocken tupfen. Die Hautseite rautenformig
einschneiden, dabei darauf achten, nicht ins Fleisch zu schneiden. Beide Seiten mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Das Olivendl in der HeiBluftfritteuse verteilen und die Entenbrustfilets mit der
Hautseite nach unten hineinlegen.

3. Die HeiBluftfritteuse auf 180°C vorheizen und die Entenbrustfilets fiir 12 Minuten
garen.

4. Nach 12 Minuten die Entenbrustfilets wenden und weitere 10 Minuten bei 180°C
fertig garen, bis die Haut knusprig und das Fleisch zart ist.

5. Wihrend die Entenbrust gart, die Zutaten fiir die Orangensauce in einem kleinen
Topf bei mittlerer Hitze vermischen. Orangensaft, Orangenschale, Honig, Sojasauce,
Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und zum Kochen bringen.

6. Speisestirke mit Wasser in einer kleinen Schiissel glatt riithren und in die kochende
Sauce einriihren. Unter standigem Riihren kochen, bis die Sauce eindickt.

7. Die fertige Entenbrust aus der HeiBluftfritteuse nehmen und vor dem Aufschneiden 5
Minuten ruhen lassen.

8. Die Entenbrust in Scheiben schneiden und mit der Orangensauce servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 310 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0,5 g

46. Kalbsschnitzel mit Zitronen-Kapern-Sauce

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Kalbsschnitzel (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 EL Kapern, abgetropft

- Saft von 1 Zitrone

- 50 ml WeiBwein (optional)

- 2 EL Butter

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Kalbsschnitzel zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie leicht flach klopfen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

3. Die Schnitzel mit Olivenol bepinseln und in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen.

4. Die Schnitzel fiir etwa 6 Minuten backen, dann wenden und weitere 6 Minuten fertig
garen, bis sie goldbraun sind.

5. Wahrend die Schnitzel garen, in einer kleinen Pfanne die Butter schmelzen. Kapern
hinzufiigen und bei mittlerer Hitze 2 Minuten anbraten.

6. Zitronensaft und WeiBwein (falls verwendet) hinzufiigen und die Sauce bei niedriger
Hitze 3 Minuten kocheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

7. Die fertigen Schnitzel aus dem Air Fryer nehmen und auf einer Servierplatte
anrichten.

8. Die Kapern-Zitronen-Sauce iiber die Schnitzel gieBen und mit frischer Petersilie

garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal
-Fett: 18 g



- Kohlenhydrate: 1 g
- Eiwei3: 36 g
- Ballaststoffe: 0 g

47. Hackbraten mit BBQ-Glasur

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Rinderhackfleisch

- 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewiirfelt
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
-1Ei

- 50 g Paniermehl

- 2 EL Worcestersauce

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver

- 100 ml BBQ-Sauce

- 2 EL Honig

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel das Rinderhackfleisch mit den Zwiebelwiirfeln, Knoblauch,
Ei, Paniermehl, Worcestersauce, Salz, Pfeffer und Paprikapulver griindlich vermengen.
2. Aus der Fleischmasse einen Laib formen. Dieser sollte so geformt sein, dass er in den
Korb des Air Fryers passt.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Den Hackbraten mit Olivenol leicht einpinseln, um eine knusprige Oberfliche zu

erhalten.



5. Den Hackbraten in den Korb des Air Fryers legen und bei 180°C fiir etwa 30 Minuten
backen.

6. Wahrenddessen BBQ-Sauce mit Honig in einer kleinen Schiissel vermischen.

7. Nach 30 Minuten den Hackbraten aus dem Air Fryer nehmen und mit der BBQ-
Honig-Mischung bestreichen.

8. Den Hackbraten zuriick in den Air Fryer geben und weitere 10 Minuten backen, bis
die Glasur karamellisiert ist.

9. Den fertigen Hackbraten aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden 5

Minuten ruhen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 380 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 1 g

48. Putenrouladen mit Spinatfiillung

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Putenschnitzel (a ca. 150 g)

- 200 g frischer Spinat

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 100 g Feta, zerkriimelt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 TL Paprikapulver



- Zahnstocher oder Kiichengarn zum Fixieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Spinat griindlich waschen und trocknen. In einer Pfanne 1 EL Olivenol erhitzen,
die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig diinsten. Den Spinat hinzufiigen und so
lange diinsten, bis er zusammenfallt. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

2. Die Putenschnitzel zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie legen und vorsichtig flach
klopfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

3. Den abgekiihlten Spinat mit dem zerkriimelten Feta vermischen und die Mischung
gleichmiBig auf den Putenschnitzeln verteilen. Die Schnitzel aufrollen und mit
Zahnstochern oder Kiichengarn fixieren.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen. Die Putenrouladen mit dem restlichen Olivenol
bestreichen und in den Korb des Air Fryers legen.

5. Die Rouladen fiir ca. 25 Minuten garen, bis sie durchgegart und auBen leicht knusprig
sind. Halbzeit einmal wenden, um eine gleichméaBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Putenrouladen aus dem Air Fryer nehmen, kurz ruhen lassen, dann die

Zahnstocher oder das Kiichengarn entfernen und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 35 g

- Ballaststoffe: 1 g

49. Rinderrouladen mit Speck und Zwiebeln

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 4 Rinderrouladen (a ca. 150 g)

- 8 Scheiben Speck

- 2 Zwiebeln, in Ringe geschnitten
- 4 TL Senf

- Salz und Pfeffer

- 2 EL Olivenol

- 250 ml Rinderbriihe

- 2 Lorbeerblatter

- 4 Zahnstocher oder Kiichengarn
Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Rinderrouladen auf einer sauberen Arbeitsfliche ausbreiten und jede Seite mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Auf jede Roulade 1 TL Senf streichen, mit 2 Scheiben Speck belegen und Zwiebelringe
darauf verteilen.

3. Die Rouladen vorsichtig aufrollen und mit Zahnstochern oder Kiichengarn fixieren.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Das Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Rouladen von allen Seiten kurz
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

6. Die angebratenen Rouladen in den Korb des Air Fryers legen. Die Rinderbriihe und
Lorbeerblatter tiber die Rouladen gieBen.

7. Die Rouladen im Air Fryer fiir 25 Minuten garen. Nach der Hailfte der Zeit die
Rouladen einmal wenden.

8. Die fertigen Rouladen aus dem Air Fryer nehmen und die Zahnstocher oder das
Kiichengarn entfernen.

9. Die Rouladen konnen mit der entstandenen Sauce serviert werden. Beilagen wie

Kartoffelpiiree oder Rotkohl passen hervorragend dazu.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 5 g



- EiweiB: 35 g
- Ballaststoffe: 1 g

50. Schweinekoteletts mit Apfelmus

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Schweinekoteletts (je ca. 200 g)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver

- 4 Apfel, geschilt, entkernt und in Spalten geschnitten
- 2 EL Honig

-1/2 TL Zimt

- 1/4 TL gemahlene Nelken

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Schweinekoteletts mit Olivenol einreiben und gleichmiaBig mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen.

2. Die Koteletts in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten, dass sie nicht
iibereinander liegen.

3. Bei 180°C fiir etwa 10 Minuten backen, dann wenden und weitere 10 Minuten garen,
bis sie durchgebraten sind und eine Kerntemperatur von mindestens 63°C erreicht
haben.

4. Wahrend die Koteletts garen, die Apfelspalten mit Honig, Zimt und Nelken in einer
Schiissel vermischen.

5. In den letzten 10 Minuten der Garzeit der Koteletts die Apfelmischung neben den

Koteletts in den Air Fryer geben, sodass die Apfel karamellisieren konnen.



6. Die Schweinekoteletts und das Apfelmus aus dem Air Fryer nehmen und zusammen

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 24 g

- Kohlenhydrate: 34 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 5 g

51. Hahnchenschenkel mit Paprika-Marinade

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 8 Hihnchenschenkel (etwa 1 kg)
- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver (siiB3)

- 1/2 TL geraucherter Paprika

- 1/4 TL Knoblauchpulver

- 1/4 TL Zwiebelpulver

- 1/2 TL getrockneter Oregano

- 1/2 TL getrockneter Thymian

- Saft einer halben Zitrone

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer, siiBes Paprikapulver,
gerducherten Paprika, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, getrockneten Oregano und
Thymian vermischen, um die Marinade herzustellen.

2. Die Hahnchenschenkel unter flieBendem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier
trocken tupfen.

3. Die Marinade gleichmiBig iiber die Hahnchenschenkel verteilen und sicherstellen,
dass alle Seiten gut bedeckt sind. Fiir ein intensiveres Aroma die Hahnchenschenkel fiir
mindestens 1 Stunde oder iiber Nacht im Kiihlschrank marinieren lassen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Hihnchenschenkel in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf
achten, dass geniigend Raum zwischen den Schenkeln bleibt, um eine gleichmaBige
Garung zu gewahrleisten.

6. Die Hahnchenschenkel fiir etwa 25 Minuten backen, oder bis sie eine interne
Temperatur von 74°C erreicht haben. Fiir eine gleichmiBige Braunung die Schenkel
nach der Hélfte der Kochzeit wenden.

7. Die fertigen Hahnchenschenkel aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren 5
Minuten ruhen lassen.

8. Vor dem Servieren mit frischem Zitronensaft betraufeln.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 310 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

52. Lammkeule mit Knoblauch und Thymian

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 40 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Lammkeule (ca. 1,5 kg)

- 4 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 2 TL getrockneter Thymian

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 200 ml Wasser oder Lammbriihe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Lammkeule waschen und trocken tupfen. Mit einem scharfen Messer kleine
Einschnitte tiber die ganze Keule verteilen.

2. Knoblauchscheiben in die Einschnitte stecken. Die Lammkeule rundherum mit
Olivenol einreiben.

3. Thymian, Salz und Pfeffer in einer kleinen Schiissel mischen und die
Gewlirzmischung gleichmaBig tiber die Lammbkeule verteilen.

4. Den Air Fryer auf 160°C vorheizen.

5. Die Lammkeule in den Korb des Air Fryers legen und 200 ml Wasser oder
Lammbriihe in den Boden des Air Fryers gieBen, um wiahrend des Kochens Feuchtigkeit
zu spenden.

6. Die Lammkeule fiir ca. 40 Minuten garen, oder bis die gewiinschte Garstufe erreicht
ist. Fiir ein saftigeres Ergebnis die Keule wihrend des Garens einmal wenden.

7. Die fertige Lammkeule aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden 10

Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 36 g

- Ballaststoffe: 0 g

53. Entenkeulen mit Rotweinreduktion



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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Entenkeulen

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 200 ml Rotwein

- 2 EL Balsamico-Essig

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 Zweig Rosmarin

-1 EL Honig

- 1 TL Speisestarke (optional, zum Andicken)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Entenkeulen mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivendl einreiben.

2. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Entenkeulen hineinlegen. Fiir etwa 20
Minuten garen, bis sie fast durchgegart sind und eine knusprige Haut haben.

3. Wihrenddessen den Rotwein, Balsamico-Essig, Knoblauch, Rosmarin und Honig in
einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Auf mittlerer Hitze etwa 10 Minuten kocheln
lassen, bis die Sauce etwas eingedickt ist. Wer eine dickere Sauce bevorzugt, kann 1 TL
Speisestiarke mit etwas Wasser anriihren und der Sauce hinzufiigen, um sie weiter
anzudicken.

4. Die Entenkeulen aus dem Air Fryer nehmen und in die Sauce legen. Alles zusammen
flir weitere 5 Minuten kocheln lassen, damit die Keulen die Aromen der Sauce
aufnehmen konnen.

5. Die Entenkeulen mit der Rotweinreduktion auf Tellern anrichten und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal
- Fett: 24 g



- Kohlenhydrate: 6 g
- EiweiB: 50 g
- Ballaststoffe: 0 g

54. Kalbsmedaillons mit Pilzrahmsauce

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Kalbsmedaillons (je ca. 150 g)

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL Olivenol

- 250 g Champignons, in Scheiben geschnitten
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 100 ml WeiBwein

- 200 ml Sahne

- 1 TL Dijon-Senf

- 1 TL frischer Thymian, gehackt

- Frische Petersilie zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Kalbsmedaillons mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

3. Die Medaillons mit 1 EL Olivenol bepinseln und in den Korb des Air Fryers legen. Fiir
etwa 6 Minuten garen, dann wenden und weitere 6 Minuten fertig garen, bis sie eine
Kerntemperatur von 60°C erreichen. Aus dem Air Fryer nehmen und warm halten.

4. Wahrend die Medaillons garen, in einer Pfanne den restlichen EL Olivenol erhitzen.

Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen und bei mittlerer Hitze glasig diinsten.



5. Champignons hinzufiigen und so lange braten, bis sie ihre Fliissigkeit verloren haben
und goldbraun sind.

6. Mit WeiBwein abloschen und die Fliissigkeit um die Halfte reduzieren lassen.

7. Sahne, Dijon-Senf und Thymian einriihren. Die Sauce bei niedriger Hitze kocheln
lassen, bis sie leicht eindickt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Die Kalbsmedaillons auf Teller anrichten und die Pilzrahmsauce dariibergeben. Mit

frischer Petersilie garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 410 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 34 g

- Ballaststoffe: 1 g

55. Hackfleischbéllchen mit Tomatensauce

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

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL getrockneter Oregano

- 400 g Tomatenpassata



- 2 EL Olivenol
-1 TL Zucker

- Frische Basilikumblatter, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel das Rinderhackfleisch mit Zwiebeln, Knoblauch, Ei,
Paniermehl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Oregano griindlich vermischen. Aus der
Mischung kleine Ballchen formen.

2. Die Hackfleischbillchen in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf, dass
geniigend Platz zwischen den Ballchen bleibt, damit die Luft zirkulieren kann.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Hackfleischballchen fiir etwa 10 Minuten
backen. Nach der Hélfte der Zeit die Ballchen wenden, damit sie gleichmaBig braunen.
4. Wiahrend die Hackfleischbillchen backen, die Tomatenpassata in einem Topf mit
Olivenol, Zucker, Salz und Pfeffer nach Geschmack erhitzen. Die Sauce bei niedriger
Hitze kocheln lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

5. Die fertigen Hackfleischbillchen aus dem Air Fryer nehmen und in die Tomatensauce
geben. Alles gut vermischen, damit die Ballchen gleichmaBig mit der Sauce bedeckt
sind.

6. Die Hackfleischballchen mit Tomatensauce auf Tellern anrichten und mit frischen

Basilikumblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 22 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 3 g

56. Putenbrust mit Krauterkruste

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 15 Minuten



Kochzeit: 25 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Putenbrustfilets (a ca. 200 g)

- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1/2 TL Paprikapulver

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 EL frisch gepresster Zitronensaft
- 100 g Paniermehl

- 2 EL frisch geriebener Parmesan

- Frische Krauter (z.B. Petersilie), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Putenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer kleinen Schiissel Olivendl, Salz, schwarzen Pfeffer, Rosmarin, Thymian,
Paprikapulver, Knoblauch und Zitronensaft zu einer Marinade verriihren.

3. Die Putenbrustfilets in der Marinade wenden, bis sie vollstandig bedeckt sind. Fiir
mindestens 10 Minuten marinieren lassen, fiir intensiveren Geschmack gerne auch
langer im Kiihlschrank.

4. In einer weiteren Schiissel Paniermehl und Parmesan vermischen.

5. Die marinierten Putenbrustfilets in der Paniermehl-Parmesan-Mischung wenden, bis
sie rundum bedeckt sind.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

7. Die panierten Putenbrustfilets in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf,
dass geniigend Platz zwischen den Filets bleibt.

8. Die Putenbrustfilets fiir etwa 25 Minuten backen, bis sie goldbraun und durchgegart
sind. Je nach Dicke der Filets kann die Kochzeit variieren.

9. Die fertigen Putenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

ruhen lassen.



10. Mit frischen Krautern garnieren und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 330 keal

-Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiBl: 42 g

- Ballaststoffe: 1 g

57. Rinderfilet mit Pfeffersauce

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Rinderfiletsteaks (je ca. 200 g)
- 2 TL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL Butter

- 2 Schalotten, fein gewiirfelt

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 100 ml Rotwein

- 200 ml Rinderbriihe

- 1 TL griiner Pfeffer (eingelegt)

- 100 ml Sahne

- 1 TL Dijon-Senf

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Rinderfiletsteaks mit Kiichenpapier trocken tupfen. Beide Seiten mit Olivenol
bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.



3. Die Steaks in den Korb des Air Fryers legen und fiir ca. 10-12 Minuten fiir medium
rare garen. Fiir durchgegarteres Fleisch die Zeit entsprechend anpassen.

4. Wahrend die Steaks garen, in einer Pfanne die Butter auf mittlerer Stufe erhitzen.
Schalotten und Knoblauch hinzufiigen und ca. 2-3 Minuten anschwitzen, bis sie glasig
sind.

5. Mit Rotwein abloschen und um die Halfte reduzieren lassen.

6. Rinderbriithe und griinen Pfeffer hinzufiigen und die Sauce ca. 5 Minuten kocheln
lassen, bis sie leicht eingedickt ist.

7. Sahne und Dijon-Senf einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce
bei niedriger Hitze warm halten, bis die Steaks fertig sind.

8. Die fertigen Steaks aus dem Air Fryer nehmen und kurz ruhen lassen.

9. Die Steaks auf Teller anrichten und mit der Pfeffersauce iibergieBen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 30 g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 40 g

- Ballaststoffe: 0 g

58. Schweinebauch mit Knusperkruste

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 kg Schweinebauch, in Streifen geschnitten
- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver



- 1/2 TL Knoblauchpulver
- 1/4 TL Chiliflocken (optional fiir extra Scharfe)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Schweinebauch griindlich waschen und trocken tupfen. In Streifen schneiden,
falls noch nicht geschehen.

2. In einer groBen Schiissel Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer, Paprikapulver,
Knoblauchpulver und Chiliflocken vermischen.

3. Die Schweinebauchstreifen in die Schiissel geben und alles gut durchmischen, sodass
die Streifen gleichmaBig mit der Gewiirzmischung bedeckt sind.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Schweinebauchstreifen in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

6. Die Schweinebauchstreifen fiir etwa 25 Minuten backen, bis sie knusprig und
goldbraun sind. Nach der Hailfte der Zeit die Streifen einmal wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

7. Die knusprigen Schweinebauchstreifen aus dem Air Fryer nehmen und vor dem

Servieren kurz ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 580 kcal

-Fett: 47 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 39 g

- Ballaststoffe: 0 g

59. Hahnchenfliigel mit BBQ-Sauce

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:
- 12 Hahnchenfliigel

- 120 ml BBQ-Sauce

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Hahnchenfliigel griindlich unter kaltem Wasser waschen und mit Kiichenpapier

trocken tupfen.

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

schwarzen Pfeffer vermischen.

3. Die Hahnchenfliigel in die Schiissel geben und alles gut durchmischen, sodass die

Fliigel gleichmiBig mit der Gewiirzmischung bedeckt sind.
4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Hahnchenfliigel in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf,

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

6. Die Hahnchenfliigel fiir 10 Minuten backen, dann den Korb herausnehmen und die

Fliigel wenden.

7. Die BBQ-Sauce in einer separaten Schiissel bereitstellen. Die Hahnchenfliigel mit

einem Pinsel auf beiden Seiten groBziigig mit der BBQ-Sauce bestreichen.

8. Die Hahnchenfliigel zuriick in den Air Fryer geben und weitere 10 Minuten backen,

bis sie vollstandig durchgegart und die Sauce karamellisiert ist.

9. Die fertigen Hahnchenfliigel aus dem Air Fryer nehmen und kurz abkiihlen lassen,

bevor sie serviert werden.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- Eiwei3: 25 g

- Ballaststoffe: 1 g

60. LammspieBe mit Joghurt-Minz-Dip

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 600 g Lammfleisch, in Wiirfel geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Schwarzer Pfeffer

- 200 g griechischer Joghurt

- 1 EL frische Minze, fein gehackt
- 1 Knoblauchzehe, gepresst

- Saft von 1/2 Zitrone

- Holz- oder MetallspieBe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Lammfleischwiirfel in eine Schiissel geben und mit Olivenol, Kreuzkiimmel,
Paprikapulver, Salz und schwarzem Pfeffer vermischen. Alles griindlich umriihren,
damit das Fleisch gleichmaBig gewlirzt ist.

2. Das marinierte Fleisch auf die SpieBe stecken. Achten Sie darauf, dass zwischen den

Fleischstiicken ein kleiner Abstand bleibt, damit die Hitze sie gleichmafBig garen kann.



3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Die LammspieBe in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 15 Minuten garen, bis
das Fleisch schon gebraunt und durchgegart ist. Nach der Halfte der Zeit die SpieBe
einmal wenden.

5. Wihrend die LammspieBe garen, den Joghurt-Dip vorbereiten. Dafiir den
griechischen Joghurt in eine Schiissel geben. Frische Minze, gepressten Knoblauch und
Zitronensaft hinzufiigen und alles gut verriihren.

6. Die fertigen LammspieBe aus dem Air Fryer nehmen und zusammen mit dem

Joghurt-Minz-Dip servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 38 g

- Ballaststoffe: 0 g



Hauptgerichte mit Fisch

61. Gegrillter Lachs mit Zitronen-Dill-Sauce

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Lachsfilets (je ca. 150 g)
- 2 EL Olivenol
- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- Fiir die Zitronen-Dill-Sauce:
- 100 g griechischer Joghurt
- 1 EL frischer Dill, fein gehackt
- 1 TL Zitronenschale, fein gerieben
- 2 EL Zitronensaft
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Lachsfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Beide Seiten mit Olivenol bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

3. Die Lachsfilets in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf, dass gentigend
Platz zwischen den Filets bleibt, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

4. Die Lachsfilets fiir etwa 15 Minuten garen, oder bis sie durchgegart sind und leicht an
den Randern braunen.

5. Wiahrend der Lachs gart, die Zutaten fiir die Zitronen-Dill-Sauce in einer kleinen
Schiissel vermischen. Griechischen Joghurt, fein gehackten Dill, Zitronenschale,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut verriihren.

6. Die fertigen Lachsfilets aus dem Air Fryer nehmen und kurz ruhen lassen.



7. Die Lachsfilets auf Tellern anrichten und mit der Zitronen-Dill-Sauce servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 26 g

- Ballaststoffe: 0 g

62. Kabeljaufilet mit Krdauterkruste

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Kabeljaufilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL getrockneter Dill

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 4 EL Paniermehl

- 2 EL frisch geriebener Parmesan

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer, Dill, Thymian und

Rosmarin vermischen.



3. Die Fischfilets mit der Ol- und Kriutermischung beidseitig bestreichen.

4. In einer anderen Schiissel Paniermehl und Parmesan vermischen.

5. Die gewiirzten Fischfilets in der Paniermehl-Parmesan-Mischung wenden, bis sie
gleichmaBig bedeckt sind.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

7. Die panierten Kabeljaufilets in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf, dass
geniigend Platz zwischen den Filets bleibt.

8. Die Kabeljaufilets fiir etwa 12 Minuten backen, bis sie goldbraun und durchgegart
sind. Die genaue Zeit kann je nach Dicke der Filets variieren.

9. Die fertigen Kabeljaufilets aus dem Air Fryer nehmen und mit Zitronenspalten

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 29 g

- Ballaststoffe: 0,5 g

63. Gebackene Forelle mit Mandeln

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Forellenfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL Paprikapulver

- 50 g Mandelblattchen

- 2 EL frischer Zitronensaft



- 1 EL frische Petersilie, fein gehackt

- Zitronenscheiben zur Garnierung

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Forellenfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver auf beiden Seiten wiirzen.

2. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

3. Die Forellenfilets mit der Hautseite nach unten in den Korb des Air Fryers legen.
Jedes Filet mit einem halben Essloffel Olivendl betraufeln.

4. Die Forellenfilets fiir 10 Minuten garen.

5. Wahrenddessen die Mandelblattchen in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze
goldbraun rosten. Beiseite stellen.

6. Nach 10 Minuten die Forellenfilets aus dem Air Fryer nehmen, mit Zitronensaft
betraufeln und die gerosteten Mandelblattchen sowie die frische Petersilie
dariiberstreuen.

7. Die Forellenfilets fiir weitere 10 Minuten backen, bis sie vollstindig durchgegart sind.
8. Die fertigen Forellenfilets aus dem Air Fryer nehmen und mit Zitronenscheiben

garniert servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 28 g

- Ballaststoffe: 1 g

64. Seelachsfilet mit Senfkruste

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Seelachsfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Dijon-Senf

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Dill

- 1/2 TL Paprikapulver

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 4 EL Paniermehl

- 2 EL geriebener Parmesan

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer kleinen Schiissel Dijon-Senf, Olivenol, Dill, Paprikapulver, Salz und Pfeffer
vermischen, um eine Marinade zu erstellen.

3. Die Fischfilets mit der Marinade beidseitig bestreichen.

4. In einer anderen Schiissel Paniermehl und geriebenen Parmesan vermischen.

5. Die marinierten Fischfilets in der Paniermehl-Parmesan-Mischung wenden, bis sie
gleichmaBig bedeckt sind.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

7. Die panierten Seelachsfilets in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten,
dass sie nicht iibereinander liegen.

8. Die Seelachsfilets fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Die genaue Zeit kann je nach Dicke der Filets variieren.

9. Die fertigen Seelachsfilets aus dem Air Fryer nehmen und mit Zitronenspalten

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 29 g



- Ballaststoffe: 0,5 g

65. Gebratene Makrele mit Knoblauchbutter

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Makrelenfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 4 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 50 g Butter

- Saft von 1 Zitrone

- Salz nach Geschmack

- Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Makrelenfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer beidseitig wiirzen.

2. In einer kleinen Pfanne das Olivenol bei mittlerer Hitze erwarmen. Die gehackten
Knoblauchzehen hinzufiigen und 1-2 Minuten diinsten, bis sie duften, aber nicht braun
sind.

3. Die Butter in die Pfanne geben und schmelzen lassen. Den Zitronensaft einriihren
und die Sauce vom Herd nehmen.

4. Die Makrelenfilets in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf, dass sie nicht
tibereinander liegen.

5. Die Makrelenfilets bei 180°C fiir etwa 15 Minuten garen, bis sie durchgegart sind und
die Haut knusprig ist.

6. Die fertigen Makrelenfilets aus dem Air Fryer nehmen und auf einer Servierplatte

anrichten.



7. Die Knoblauch-Zitronen-Butter iiber die Makrelenfilets gieBen und mit frischer

Petersilie garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 28 g

- Ballaststoffe: 0 g

66. Zanderfilet mit Zitronen-Kapern-Sauce

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Zanderfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 EL Kapern, abgetropft

- Saft und Abrieb von 1 Bio-Zitrone

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 100 ml WeiBwein

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Zanderfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer Schiissel Olivenol, Zitronensaft und -abrieb sowie Knoblauch vermischen.

3. Die Zanderfilets in die Marinade legen und sicherstellen, dass sie vollstandig bedeckt

sind. Fur 10 Minuten im Kiithlschrank marinieren lassen.



4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Zanderfilets aus der Marinade nehmen und in den Korb des Air
Fryers legen. Die Kapern iiber die Filets streuen.

6. Die Zanderfilets im Air Fryer fiir ca. 12 Minuten garen, bis sie durchgegart und auSen
leicht knusprig sind.

7. Wahrenddessen die restliche Marinade in einem kleinen Topf zusammen mit dem
WeiBwein zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze fiir ca. 5 Minuten reduzieren
lassen, bis die Sauce leicht eindickt.

8. Die fertigen Zanderfilets aus dem Air Fryer nehmen und auf Tellern anrichten. Die
reduzierte Zitronen-Kapern-Sauce iiber die Filets geben.

9. Mit frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

67. Gebackener Heilbutt mit Krautern

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Heilbuttfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 TL getrockneter Rosmarin
-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



- 4 Zitronenscheiben

- Frische Krauter zum Garnieren (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Thymian, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermischen.
3. Die Heilbuttfilets mit der Ol-Kriutermischung beidseitig einreiben.

4. Jedes Filet mit einer Zitronenscheibe belegen.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

6. Die vorbereiteten Heilbuttfilets in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten,
dass sie nicht iibereinander liegen.

7. Die Filets fiir ca. 15 Minuten backen, oder bis der Fisch leicht undurchsichtig und an
den Randern leicht knusprig ist.

8. Die gebackenen Heilbuttfilets aus dem Air Fryer nehmen und nach Belieben mit

frischen Krautern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

68. Rotbarschfilet mit Tomaten-Oliven-Salsa

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Rotbarschfilets (je ca. 150 g)



- 2 EL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 2 reife Tomaten, gewiirfelt

- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt

- 100 g schwarze Oliven, entsteint und gehackt
- 2 EL Kapern, abgespiilt

- Saft von 1 Zitrone

- 1 Handvoll frische Petersilie, gehackt

- 1 TL getrockneter Oregano

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Rotbarschfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Mit 1 EL Olivenodl einreiben und beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

3. Die gewiirzten Rotbarschfilets in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 12
Minuten garen, bis der Fisch durchgegart und auBen leicht knusprig ist.

4. Wahrend der Fisch gart, in einer mittelgroBen Schiissel die gewiirfelten Tomaten, rote
Zwiebel, schwarze Oliven, Kapern, Zitronensaft, die restliche 1 EL Olivenol, gehackte
Petersilie und Oregano vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die fertigen Rotbarschfilets aus dem Air Fryer nehmen und auf Tellern anrichten.

6. Die Tomaten-Oliven-Salsa gleichmaBig iiber die Rotbarschfilets verteilen.

7. Sofort servieren, wiahrend der Fisch noch warm ist.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 23 g

- Ballaststoffe: 2 g

69. Gebratener Wolfsbarsch mit Krdautern

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Wolfsbarschfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 TL getrockneter Thymian

- 4 Zitronenscheiben

- Zusatzlich: Frische Krauter zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. Jedes Filet auf einer Seite mit Olivenol bestreichen. Salz, Pfeffer, Rosmarin und
Thymian in einer kleinen Schiissel mischen und die Gewiirzmischung gleichmaBig auf
der geolten Seite der Filets verteilen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Filets mit der Hautseite nach unten in den Korb des Air Fryers legen.
Auf jedes Filet eine Zitronenscheibe legen.

5. Die Filets im Air Fryer fiir 12 Minuten garen, oder bis der Fisch leicht durchscheinend
und saftig ist.

6. Die gebratenen Wolfsbarschfilets aus dem Air Fryer nehmen und auf Tellern

anrichten. Mit frischen Krautern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- Eiwei: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g



70. Schollenfilet mit Zitronenbutter

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Schollenfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Saft von 1 Zitrone

- 1 TL abgeriebene Zitronenschale

- 2 EL Butter

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Schollenfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Zitronensaft und Zitronenschale vermischen.

3. Die Schollenfilets mit der Olivenol-Zitronen-Mischung bepinseln.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die Schollenfilets in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 12 Minuten garen, bis
sie durchgegart und am Rand leicht knusprig sind.

6. Wahrend die Filets garen, die Butter in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze
schmelzen, bis sie leicht braunlich wird.

7. Die fertigen Schollenfilets aus dem Air Fryer nehmen und auf einer Servierplatte
anrichten.

8. Die geschmolzene Butter iiber die Filets traufeln und mit frischer Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 14 g



- Kohlenhydrate: 0 g
- Eiwei}: 22 g

- Ballaststoffe: 0 g

71. Gebackener Hering mit Zwiebeln

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 frische Heringe, ausgenommen und geschuppt
- 2 groBe Zwiebeln, in Ringe geschnitten

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1 TL getrockneter Dill

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. Die Zwiebelringe in einer Schiissel mit 1 EL Olivendl, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die Heringe innen und auBen mit dem restlichen Olivendl bestreichen und mit Salz,
Pfeffer und Dill wiirzen.

5. Die gewlirzten Zwiebelringe auf den Boden des Air Fryer Korbes legen.

6. Die Heringe auf das Bett aus Zwiebelringen legen.

7. Die Heringe im Air Fryer fiir 20 Minuten garen, bis sie durchgegart sind und die Haut
leicht knusprig ist.

8. Die gebackenen Heringe mit Zwiebelringen und frischen Zitronenspalten servieren.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 220 kcal
- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 5 g
- EiweiB: 23 g

- Ballaststoffe: 1 g

72. Lachssteak mit Honig-Senf-Glasur

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Lachssteaks (je ca. 150 g)

- 2 EL Honig

- 2 EL Senf

- 1 EL Sojasauce

- 1 TL Knoblauchpulver

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
-1 EL Olivenol

- Frische Dillzweige zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer kleinen Schiissel Honig, Senf, Sojasauce und Knoblauchpulver zu einer
glatten Mischung verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Die Lachssteaks unter kaltem Wasser abspiilen, mit Kiichenpapier trocken tupfen und
mit der Honig-Senf-Mischung beidseitig bestreichen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die Lachssteaks mit Olivenol leicht einpinseln, um ein Anhaften zu verhindern.

5. Die Lachssteaks in den Korb des Air Fryers legen und fiir ca. 15 Minuten garen, bis
der Lachs durchgegart und die Glasur leicht karamellisiert ist.

6. Die Lachssteaks aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen Dillzweigen garnieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 9 g

- EiweiB: 31 g

- Ballaststoffe: 0 g

73. Gebratener Thunfisch mit Sesamkruste

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Thunfischsteaks (je ca. 150 g)

- 2 EL Sesamsamen

- 1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
-1 TL Sojasauce

-1 TL Honig

- 1/2 TL geriebener Ingwer

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Thunfischsteaks abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Sojasauce, Honig, geriebenen Ingwer und gehackten
Knoblauch vermischen.

3. Die Thunfischsteaks mit der Sojasauce-Mischung bestreichen und fiir 5 Minuten
marinieren lassen.

4. Sesamsamen auf einen flachen Teller geben und die marinierten Thunfischsteaks

darin wenden, sodass alle Seiten mit Sesamsamen bedeckt sind.



5. Olivenodl in der HeiBluftfritteuse verteilen und die Thunfischsteaks hineinlegen.

6. Die Thunfischsteaks bei 180°C fiir etwa 12 Minuten garen, bis sie auBen knusprig und
innen noch zart sind. Fiir ein durchgegartes Steak die Kochzeit entsprechend
verlangern.

7. Die Thunfischsteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:10g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 1 g

74. Gebackene Sardinen mit Knoblauch und Petersilie

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 12 frische Sardinen, ausgenommen und gesdaubert
- 2 EL Olivenol

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL frische Petersilie, gehackt

-1 TL Meersalz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Sardinen unter flieBendem Wasser innen und auBen abspiilen und mit

Kiichenpapier trocken tupfen.



2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, gehackten Knoblauch, Petersilie, Salz und Pfeffer
vermischen.

3. Die Sardinen innen und auBen mit der Ol-Knoblauch-Petersilien-Mischung einreiben.
4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die Sardinen in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten, dass sie nicht
iibereinander liegen.

6. Die Sardinen fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie durchgegart und auBlen knusprig
sind.

7. Die gebackenen Sardinen aus dem Air Fryer nehmen und sofort mit Zitronenspalten

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:14 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 24 g

- Ballaststoffe: 0 g

75. Pangasiusfilet mit Paprika-Marinade

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Pangasiusfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver (siiB3)

- 1/2 TL geraucherter Paprika

- 1/4 TL Knoblauchpulver

- Saft von 1/2 Zitrone

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack



- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer kleinen Schiissel Olivenol, siiBes Paprikapulver, geriaucherten Paprika,
Knoblauchpulver, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermischen, um die Marinade
herzustellen.

2. Die Pangasiusfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

3. Die Filets in eine groBe Schiissel legen und mit der Marinade gleichmaBig
bestreichen. Lassen Sie die Filets fiir etwa 5 Minuten marinieren, damit die Aromen
einziehen konnen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Pangasiusfilets in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf,
dass die Filets nicht iibereinander liegen.

6. Die Filets fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis sie durchgegart sind und eine leicht
knusprige AuBenseite haben.

7. Die fertigen Pangasiusfilets aus dem Air Fryer nehmen und auf einer Servierplatte

anrichten. Mit frischer Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

76. Gebratener Wels mit Zitronen-Knoblauch-Sauce

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Welsfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Saft und Abrieb von 1 Bio-Zitrone

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL getrockneter Dill

- 1/4 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Zitronensaft, Zitronenabrieb und gehackten
Knoblauch vermischen. Mit Salz, Pfeffer, Dill und Paprikapulver wiirzen.

3. Die Welsfilets in eine flache Schale legen und mit der Marinade gleichmaBig
bestreichen. Fiir 10 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Welsfilets aus dem Kiihlschrank nehmen und in den Korb des Air
Fryers legen. Achten Sie darauf, dass die Filets nicht iibereinander liegen.

6. Die Welsfilets fiir 20 Minuten backen, bis sie durchgegart sind und eine leicht
goldbraune Farbe annehmen.

7. Die gebratenen Welsfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren 2

Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 26 g

- Ballaststoffe: 0 g

77. Gebackener Barsch mit Krautern

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Barschfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 TL getrockneter Rosmarin

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 Zitrone, in Scheiben geschnitten

- Frische Krauter zum Garnieren (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Barschfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Thymian, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermischen.
3. Die Fischfilets mit der Ol-Kriautermischung beidseitig einreiben.

4. Einige Zitronenscheiben auf den Boden des Air Fryer Korbes legen. Die marinierten
Barschfilets darauflegen und mit weiteren Zitronenscheiben bedecken.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Fischfilets fiir etwa 15 Minuten garen, oder
bis der Fisch leicht und durchgegart ist.

6. Die gebackenen Barschfilets vorsichtig aus dem Air Fryer nehmen und auf Tellern

anrichten. Nach Belieben mit frischen Krautern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- Eiwei: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

78. Gebratener Hoki mit Zitronen-Dill-Sauce



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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Hoki-Filets (je ca. 150 g)
- 2 EL Olivenol
- Saft von 1 Zitrone
- 1 TL getrockneter Dill
- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
- Fiir die Sauce:
- 100 ml Joghurt
- 1 EL frischer Dill, fein gehackt
- 1 TL Zitronenschale, fein gerieben
- 1 Knoblauchzehe, gepresst
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hoki-Filets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Zitronensaft, getrockneten Dill, Salz und Pfeffer
vermischen.

3. Die Fischfilets in die Marinade legen und sicherstellen, dass sie vollstindig bedeckt
sind. Fiir etwa 10 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

4. Wihrenddessen fiir die Sauce Joghurt, frischen Dill, Zitronenschale, gepressten
Knoblauch, Salz und Pfeffer in einer Schiissel vermischen und beiseitestellen.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

6. Die marinierten Hoki-Filets aus dem Kiihlschrank nehmen und in den Korb des Air
Fryers legen. Achten Sie darauf, dass die Filets nicht iibereinander liegen.

7. Die Hoki-Filets fiir 12 Minuten garen, oder bis sie durchgegart sind und leicht zu
zerteilen beginnen.

8. Die fertigen Hoki-Filets auf Teller anrichten und mit der vorbereiteten Dill-Zitronen-

Sauce servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

79. Gebackener Schellfisch mit Senfkruste

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Schellfischfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Dijon-Senf

- 4 EL Paniermehl

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1/2 TL Paprikapulver

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Schellfischfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken

tupfen.

2. Jedes Filet auf einer Seite mit Dijon-Senf bestreichen.

3. In einer kleinen Schiissel Paniermehl, Olivenol, Thymian, Paprikapulver, Salz und

Pfeffer vermischen, bis eine gleichmiBige Kruste entsteht.

4. Die Paniermehlmischung gleichmiaBig auf den mit Senf bestrichenen Seiten der

Schellfischfilets verteilen und leicht andriicken.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.



6. Die Schellfischfilets mit der Krustenseite nach oben vorsichtig in den Korb des Air
Fryers legen.

7. Die Filets fiir ca. 20 Minuten backen, bis die Kruste goldbraun und knusprig ist und
der Fisch durchgegart ist.

8. Die gebackenen Schellfischfilets mit Senfkruste aus dem Air Fryer nehmen und mit

frischen Zitronenspalten servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 29 g

- Ballaststoffe: 1 g

80. Gebratener Stor mit Krauterbutter

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Storfilets (je ca. 150 g)
- 2 EL Olivenol
- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- Fiir die Krauterbutter:
- 100 g weiche Butter
- 1 EL frisch gehackte Petersilie
- 1 EL frisch gehackter Dill
- 1 TL Zitronensaft
- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
- Salz und Pfeffer nach Geschmack



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Fir die Krauterbutter die weiche Butter in einer Schiissel mit Petersilie, Dill,
Zitronensaft und gehacktem Knoblauch vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und bis zur Verwendung in den Kiihlschrank stellen.

2. Die Storfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
Beide Seiten mit Olivenol bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die Storfilets in den Korb des Air Fryers legen und fiir ca. 15 Minuten garen, bis der
Fisch durchgegart und auf3en leicht knusprig ist.

5. Die fertigen Storfilets auf Teller anrichten und jeweils eine Scheibe der vorbereiteten
Krauterbutter darauflegen. Die Restwiarme des Fisches wird die Butter schmelzen
lassen.

6. Sofort servieren, idealerweise mit einer Beilage aus frischem Gemiise oder Salat.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- Eiwei}: 28 g

- Ballaststoffe: 0 g



Vegetarische Hauptgerichte

81. Gefiillte Paprikaschoten

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe rote Paprikaschoten

- 200 g Quinoa, vorgekocht

- 100 g schwarze Bohnen, abgespiilt und abgetropft
- 150 g Mais, abgetropft

- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 100 g Feta, zerkriimelt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Kreuzkiimmel

- 1/2 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Paprikaschoten langs halbieren und die Kerne entfernen. Mit einem Essloffel
Olivenol einreiben und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. In einer Schiissel den vorgekochten Quinoa, schwarze Bohnen, Mais, rote Zwiebel,
Knoblauch, Feta, Kreuzkiimmel und Paprikapulver vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3. Die Quinoa-Bohnen-Mischung gleichmiBig auf die Paprikahalften verteilen.



4. Die gefiillten Paprikaschoten in den Korb des Air Fryers legen. Den Air Fryer auf
180°C vorheizen und die Paprikaschoten fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie weich sind
und die Fiillung heiB ist.

5. Die gefiillten Paprikaschoten aus dem Air Fryer nehmen und mit frischer Petersilie

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal
-Fett:10g

- Kohlenhydrate: 38 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 8 g

82. Spinat-Feta-Strudel

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Packung Filoteig (ca. 270 g)

- 200 g frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt
- 200 g Feta, zerkriimelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- 1 Ei, verquirlt

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1 TL getrockneter Dill

- Sesamsamen zum Bestreuen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. In einer Pfanne 1 EL Olivenol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten.
2. Spinat hinzufiigen und so lange diinsten, bis er zusammenfillt. Vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen.

3. Den abgekiihlten Spinat mit Feta, Ei, Salz, Pfeffer und Dill in einer Schiissel
vermischen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Ein Blatt Filoteig auslegen und leicht mit Olivenol bestreichen. Etwa 2 EL der Spinat-
Feta-Mischung am unteren Rand des Teigs verteilen.

6. Den Teig vorsichtig aufrollen und die Enden einklappen, um den Strudel zu
verschliefen.

7. Den Strudel mit etwas Olivenol bestreichen und mit Sesamsamen bestreuen.

8. Den Strudel vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe des Air Fryers
diesen Vorgang wiederholen, bis alle Strudel geformt sind.

9. Die Strudel fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

10. Die fertigen Spinat-Feta-Strudel aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

kurz abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- Eiwei}: 12 g

- Ballaststoffe: 2 g

83. Ratatouille-Tarte

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten



- 1 Aubergine, in diinne Scheiben geschnitten
- 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten

- 1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten

- 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

- 1 rote Zwiebel, in Ringe geschnitten

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 4 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 fertiger Bliatterteig (rund, ca. 32 cm Durchmesser)

- 100 g geriebener Kase (z.B. Gouda oder Mozzarella)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Das Gemiise (Zucchini, Aubergine, Paprika, Tomaten, Zwiebel) und den Knoblauch in
eine groBe Schiissel geben. Mit 2 EL Olivenol, Salz, Pfeffer, Thymian und Rosmarin
vermischen, bis alles gleichmaBig bedeckt ist.

3. Den Blatterteig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter oder in die
Backform legen.

4. Das marinierte Gemiise gleichmiBig auf dem Blatterteig verteilen, dabei einen
kleinen Rand frei lassen.

5. Den geriebenen Kise iiber das Gemiise streuen.

6. Die Ratatouille-Tarte im Air Fryer fiir ca. 25 Minuten backen, bis der Blatterteig
goldbraun und das Gemiise weich ist.

7. Die fertige Ratatouille-Tarte aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 28 g

- Eiweif: 10 g



- Ballaststoffe: 5 g

84. Kichererbsen-Curry

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Kichererbsen (Dose), abgespiilt und abgetropft
- 1 groBe Zwiebel, gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

-1 EL Olivenol

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL gemahlener Koriander

- 1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

- 1/4 TL Chiliflocken (optional)

- 400 g gehackte Tomaten (Dose)

- 200 ml Kokosmilch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frischer Koriander, zum Garnieren

- Gekochter Reis, zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin bei mittlerer Hitze 5

Minuten weich diinsten.

2. Knoblauch, Kurkuma, gemahlenen Koriander, Kreuzkiimmel und Chiliflocken

hinzufiigen. Alles gut umriihren und weitere 2 Minuten diinsten, bis die Gewiirze

duften.

3. Die abgespiilten Kichererbsen und die gehackten Tomaten in die Pfanne geben. Gut

umriihren und zum Kochen bringen.



4. Die Kokosmilch einriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Hitze
reduzieren. Das Curry 15 Minuten kocheln lassen, bis es leicht eingedickt ist.

5. Wahrenddessen den Air Fryer auf 180°C vorheizen und den gekochten Reis nach
Packungsanleitung zubereiten.

6. Das Kichererbsen-Curry in Schiisseln fiillen, mit frischem Koriander garnieren und

zusammen mit dem Reis servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 10 g

- Ballaststoffe: 9 g

85. Gemiise-Lasagne

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 mittelgroBe Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten
- 2 mittelgroBe Auberginen, in diinne Scheiben geschnitten
- 200 g frischer Spinat

- 1 Glas Tomatensauce (ca. 400 ml)

- 200 g Ricotta

- 100 g geriebener Mozzarella

- 50 g Parmesan, gerieben

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Basilikum

- Salz und Pfeffer nach Geschmack



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini und Auberginen mit Salz bestreuen und fiir 10 Minuten beiseite stellen, um
tiberschiissige Feuchtigkeit zu entfernen. AnschlieBend mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

3. Zucchini und Auberginen in einer Schiissel mit 1 EL Olivenol, Salz und Pfeffer
vermischen.

4. Die Gemiisescheiben in den Korb des Air Fryers geben und in Chargen fiir etwa 5-7
Minuten backen, bis sie leicht gebraunt sind. Beiseite stellen.

5. Den Spinat mit dem restlichen Olivenol in einer Pfanne fiir 2-3 Minuten diinsten, bis
er zusammenfallt. Beiseite stellen.

6. In einer Schiissel Ricotta mit Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer vermischen.

7. Eine diinne Schicht Tomatensauce auf den Boden einer fiir den Air Fryer geeigneten
Auflaufform geben.

8. Eine Schicht gebackene Zucchini darauflegen, gefolgt von einer Schicht Ricotta-
Mischung, etwas Spinat und Mozzarella. Wiederholen Sie die Schichten, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind, und enden Sie mit einer Schicht Tomatensauce und Mozzarella.

9. Den Auflauf mit Parmesan bestreuen.

10. Den Auflauf im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 15-20 Minuten backen, bis der Kise
geschmolzen und leicht gebraunt ist.

11. Vor dem Servieren einige Minuten abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 6 g

86. Auberginen-Rélichen

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Auberginen, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten
- 200 g Feta, zerkriimelt

- 50 g getrocknete Tomaten, fein gehackt

- 2 EL frische Petersilie, gehackt

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL getrockneter Oregano

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Auberginenscheiben mit Salz bestreuen und 10 Minuten ruhen lassen, um Bitterstoffe

zu entfernen. AnschlieBend mit Kiichenpapier trocken tupfen.

2. In einer Schiissel Feta, getrocknete Tomaten, Petersilie, Knoblauch, Oregano, Salz

und Pfeffer vermischen.

3. Jede Auberginenscheibe mit der Feta-Mischung belegen, aufrollen und mit einem

Zahnstocher fixieren.

4. Die Auberginen-Rollchen mit Olivendl bestreichen und in den Korb des Air Fryers

legen.

5. Bei 180°C fiir 10 Minuten backen, bis die Auberginen weich und die Rollchen leicht

gebraunt sind.

6. Die Auberginen-Réllchen vorsichtig aus dem Air Fryer nehmen und warm servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 9 g

- Ballaststoffe: 5 g



87. Zucchini-Spaghetti mit Pesto

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 mittelgroBe Zucchini
- 2 EL Olivenol
- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- Fiir das Pesto:
- 50 g frisches Basilikum
- 30 g Pinienkerne, gerostet
- 50 g Parmesan, frisch gerieben
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 100 ml Olivenol
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini waschen und mit einem Spiralschneider zu Spaghetti verarbeiten.

2. Die Zucchini-Spaghetti in eine Schiissel geben, mit 2 EL Olivendl vermischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Zucchini-Spaghetti in den Korb des Air Fryers geben und bei 180°C fiir etwa 10
Minuten garen, bis sie leicht weich sind.

4. Wahrend die Zucchini-Spaghetti garen, das Pesto zubereiten. Dafiir Basilikum,
Pinienkerne, Parmesan und Knoblauch in einen Mixer geben. Wahrend des Mixens
langsam 100 ml Olivenol hinzufiigen, bis eine homogene Masse entsteht. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Die fertigen Zucchini-Spaghetti aus dem Air Fryer nehmen und in eine
Servierschiissel geben.

6. Das frisch zubereitete Pesto iiber die Zucchini-Spaghetti geben und gut vermischen.



7. Sofort servieren, eventuell mit zusatzlichem Parmesan und frischen Basilikumblattern

garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 2 g

88. Blumenkohl-Kase-Gratin

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 1 groBer Blumenkohl, in Roschen zerteilt
- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 100 g geriebener Cheddar

- 50 g geriebener Parmesan

- 200 ml Sahne

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL Muskatnuss, gemahlen

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Den Blumenkohl waschen und in Roschen zerteilen. In einer groBen Schiissel
Blumenkohlroschen mit Olivenol, Salz und Pfeffer vermischen, bis alles gleichmaBig
bedeckt ist.

2. Die Blumenkohlroschen in den Korb des Air Fryers geben und bei 180°C fiir 15
Minuten garen, bis sie weich sind.

3. Wiahrend der Blumenkohl gart, in einer kleinen Schiissel Sahne, Knoblauchpulver,
Paprikapulver und Muskatnuss verriihren.

4. Den vorgegarten Blumenkohl aus dem Air Fryer nehmen und in eine Auflaufform
geben, die fiir den Air Fryer geeignet ist.

5. Die Sahne-Gewlirzmischung gleichmaBig iiber den Blumenkohl gieBen.

6. Cheddar und Parmesan iiber den Blumenkohl streuen.

7. Die Auflaufform zuriick in den Air Fryer stellen und bei 180°C weitere 10 Minuten
backen, bis der Kase geschmolzen und leicht goldbraun ist.

8. Das fertige Blumenkohl-Kise-Gratin aus dem Air Fryer nehmen und vor dem

Servieren mit frischer Petersilie garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 27 g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 3 g

89. Brokkoli-Quinoa-Auflauf

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Quinoa, ungekocht

- 400 g Brokkoli, in Roschen geschnitten



- 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 200 ml Gemiisebriihe

- 100 g geriebener Kise (z.B. Cheddar oder Gouda)
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Muskatnuss, gemahlen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Quinoa nach Packungsanleitung in einem Topf kochen und beiseitestellen.

2. In einer Pfanne 1 EL Olivenol erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
diinsten.

3. Brokkoliroschen hinzufiigen und fiir etwa 5 Minuten mitdiinsten, bis sie leicht weich
sind.

4. Die Gemiisebriihe in die Pfanne geben und das Gemdiise bei mittlerer Hitze fiir weitere
5 Minuten kocheln lassen.

5. Den gekochten Quinoa und die Gemiisemischung in eine groBe Schiissel geben.
Geriebenen Kise, Paprikapulver, Muskatnuss, Salz und Pfeffer hinzuftigen und alles gut
vermischen.

6. Die Mischung in eine fiir den Air Fryer geeignete Auflaufform geben und mit dem
restlichen EL Olivenol betraufeln.

7. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und den Auflauf fiir etwa 15-20 Minuten backen,
bis die Oberflache goldbraun und knusprig ist.

8. Den Brokkoli-Quinoa-Auflauf aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 8 g



90. Pilz-Risotto

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Risottoreis

- 500 g gemischte Pilze (z.B. Champignons, Shiitake, Pfifferlinge), grob gehackt
- 1 groBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 750 ml Gemiisebriihe, heil3

- 100 ml WeiBwein (optional)

- 2 EL Olivenol

- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze glasig diinsten.

2. Die Pilze hinzufiigen und so lange braten, bis sie ihre Fliissigkeit verloren haben und
leicht gebraunt sind.

3. Den Risottoreis hinzugeben und unter Riihren kurz mitdiinsten, bis er glasig
erscheint.

4. Mit WeiBwein abloschen und unter stindigem Riihren warten, bis der Wein fast
vollstandig absorbiert ist. (Falls kein Wein verwendet wird, diesen Schritt mit etwas
Briihe durchfiihren.)

5. Nach und nach heiBe Gemiisebriihe hinzufiigen, dabei standig rithren. Warten, bis die
Fliissigkeit jeweils fast vollstindig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr Briihe
hinzugefiigt wird.

6. Den Vorgang wiederholen, bis der Reis cremig und al dente ist, etwa 18-20 Minuten.



7. Den Parmesan unterriithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
8. Das Pilz-Risotto auf Tellern anrichten, mit frischer Petersilie garnieren und sofort

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 62 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 3 g

91. Tomaten-Mozzarella-Tarte

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

Zutaten mit Mengenangaben:

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

- 4 groBe Tomaten, in Scheiben geschnitten

- 200 g Mozzarella, in Scheiben geschnitten

- 2 EL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- Einige frische Basilikumblatter

- 1 TL getrockneter Oregano

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blatterteig aus dem Kiihlschrank nehmen und auf Raumtemperatur kommen
lassen.

2. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

3. Den Blatterteig vorsichtig entrollen und in eine fiir den Air Fryer geeignete Backform

legen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen, um Blasenbildung zu verhindern.



4. Die Tomatenscheiben dachziegelartig auf dem Blatterteig verteilen. AnschlieBend die
Mozzarellascheiben darauflegen.

5. Das Ganze mit Olivenol betraufeln und mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.

6. Die Tarte in den Air Fryer geben und fiir ca. 20 Minuten backen, bis der Blatterteig
goldbraun und der Mozzarella geschmolzen ist.

7. Die fertige Tarte aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen Basilikumblittern

garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 380 kcal

- Fett: 24 g

- Kohlenhydrate: 28 g

- EiweiB: 16 g

- Ballaststoffe: 2 g

92. Kiirbis-Gnocchi

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Kiirbisfleisch (z.B. Hokkaido), gewtirfelt
- 200 g Kartoffeln, gewtirfelt

- 1 Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Muskatnuss, gemahlen

- 150 g Mehl, plus etwas mehr zum Formen

- 50 g Parmesan, gerieben

- Frische Salbeiblatter zum Garnieren



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Kiirbis und Kartoffeln in einem Topf mit Wasser bedecken, zum Kochen bringen und
etwa 20 Minuten weich kochen. Anschliefend abgieBen und abkiihlen lassen.

2. In einer Pfanne das Olivenol erhitzen und Zwiebel sowie Knoblauch darin glasig
diinsten.

3. Das Kiirbis- und Kartoffelfleisch zusammen mit den Zwiebeln und Knoblauch in eine
groBe Schiissel geben. Mit einem Kartoffelstampfer oder einer Gabel zu einem feinen
Piiree verarbeiten.

4. Salz, Pfeffer und Muskatnuss unter das Piiree mischen. Nach und nach das Mehl und
den Parmesan einarbeiten, bis ein formbarer Teig entsteht.

5. Auf einer bemehlten Arbeitsfliche den Teig in Rollen formen und in kleine Stiicke
schneiden. Jedes Stiick zu einem Gnocchi formen und mit einer Gabel leicht
eindriicken, um das typische Muster zu erhalten.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Gnocchi in den Korb legen. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen.

7. Die Gnocchi fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Halbzeit einmal
wenden.

8. Die fertigen Kiirbis-Gnocchi mit frischen Salbeiblattern garnieren und servieren.

Néhrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 55 g

- EiweiB: 10 g

- Ballaststoffe: 5 g

93. Linsen-Bolognese

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g rote Linsen, gewaschen und abgetropft
- 1 groBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 Karotten, gewiirfelt

- 2 Stangen Sellerie, gewiirfelt

- 400 g gehackte Tomaten aus der Dose
- 500 ml Gemiisebriihe

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Basilikum

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenodl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch darin fiir etwa 3
Minuten glasig diinsten.

2. Karotten und Sellerie hinzufiigen und weitere 5 Minuten diinsten, bis das Gemiise
weich wird.

3. Die gewaschenen und abgetropften roten Linsen, gehackte Tomaten, Gemiisebriihe,
Oregano und Basilikum in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Die Mischung zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und etwa 15 Minuten
kocheln lassen, bis die Linsen weich sind.

5. Die fertige Linsen-Bolognese in eine fiir den Air Fryer geeignete Form geben.

6. Die Form in den Air Fryer stellen und bei 180°C fiir etwa 5 Minuten backen, um die
Aromen zu intensivieren.

7. Die Linsen-Bolognese aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren mit frischer

Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 42 g



- EiweiB: 14 g
- Ballaststoffe: 9 g

94. Rote-Bete-Burger

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Rote Bete, vorgekocht und grob gerieben
- 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 150 g Haferflocken

- 2 EL Leinsamen, gemahlen

- 4 EL Wasser

- 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivenol zum Bestreichen

- 4 Vollkornbrotchen

- Beliebige Burger-Zutaten wie Salatblatter, Tomatenscheiben, Gurken, vegane

Mayonnaise

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die gemahlenen Leinsamen mit 4 EL Wasser in einer kleinen Schiissel vermischen
und fiir 5 Minuten quellen lassen, um ein "Leinsamen-Ei" zu bilden.

2. In einer groBen Schiissel die geriebene Rote Bete, Zwiebelwiirfel, Knoblauch,
Haferflocken, das Leinsamen-Ei, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer hinzufiigen. Alles
griindlich vermischen, bis eine gleichmaBige Masse entsteht.

3. Aus der Masse mit feuchten Handen 4 gleich groBe Burger-Patties formen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Burger-Patties mit etwas Olivenol

bepinseln.



5. Die Patties in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie
auBen knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

6. Die Vollkornbrotchen aufschneiden und nach Belieben mit Salatblattern,
Tomatenscheiben, Gurken und veganer Mayonnaise belegen.

7. Die fertigen Rote-Bete-Burger-Patties auf die Brotchen legen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 53 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 10 g

95. Spinat-Ricotta-Cannelloni

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 12 Cannelloni-Rohren

- 250 g Ricotta

- 200 g frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt
- 100 g geriebener Mozzarella

- 50 g Parmesan, fein gerieben

-1Ei

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL Muskatnuss, gemahlen

- 500 ml passierte Tomaten

- 2 EL Olivenol

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt



- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- Frische Basilikumblatter, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Spinat in einer Pfanne mit 1 EL Olivenol und der gehackten Knoblauchzehe fiir 2-
3 Minuten diinsten, bis er zusammenfallt. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

2. In einer Schiissel den Ricotta, abgekiihlten Spinat, die Halfte des Mozzarellas, das Ei,
Salz, Pfeffer und Muskatnuss vermischen.

3. Die Cannelloni-Rohren mit der Spinat-Ricotta-Mischung fiillen und in eine mit
Olivenol eingefettete Auflaufform legen.

4. In einem Topf 1 EL Olivenol erhitzen und die Zwiebelwiirfel glasig diinsten. Die
passierten Tomaten hinzufiigen und bei niedriger Hitze 10 Minuten kocheln lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Tomatensauce iiber die gefiillten Cannelloni gieBen. Den restlichen Mozzarella
und den Parmesan dariiberstreuen.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Auflaufform vorsichtig hineinstellen. Die
Cannelloni fiir 25 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun und knusprig ist.

7. Die fertigen Spinat-Ricotta-Cannelloni aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen

Basilikumblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 38 g

- Eiwei}: 25 g

- Ballaststoffe: 3 g

96. SiiBkartoffel-Kichererbsen-Bowl!

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kochzeit: 30 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 mittelgroBe SiiBkartoffeln, gewiirfelt

- 1 Dose Kichererbsen (400 g), abgespiilt und abgetropft
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Kreuzkiimmel

- Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack

- 1 Avocado, gewlirfelt

- 1 kleiner roter Paprika, gewtirfelt

- 1 kleiner Bund frischer Koriander, gehackt

- Saft von 1 Limette

- 4 EL Joghurt (optional, fiir vegane Variante pflanzlichen Joghurt verwenden)
- 2 EL Tahini

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Heize den Air Fryer auf 200°C vor.

2. In einer Schiissel die SiiBkartoffelwiirfel mit 1 EL Olivendl, Paprikapulver,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer vermischen. Die gewiirzten SiiBkartoffeln in den Korb
des Air Fryers geben und fiir ca. 20 Minuten backen, bis sie weich und leicht gebraunt
sind.

3. In der Zwischenzeit die Kichererbsen mit dem restlichen Olivendl und etwas Salz und
Pfeffer in einer separaten Schiissel vermischen. Nach 10 Minuten die Kichererbsen zu
den SiiBkartoffeln in den Air Fryer geben und alles zusammen fiir weitere 10 Minuten
backen.

4. Wahrend die SiiBkartoffeln und Kichererbsen im Air Fryer sind, Avocado und roten
Paprika in eine groBe Schiissel geben. Den frischen Koriander und Limettensaft
hinzufiigen und alles vorsichtig vermischen.

5. Die gebackenen SiiBkartoffeln und Kichererbsen aus dem Air Fryer nehmen und
leicht abkiihlen lassen.

6. Die SiiBkartoffel-Kichererbsen-Mischung zu der Avocado-Paprika-Mischung in die

Schiissel geben und alles zusammen vorsichtig vermischen.



7. Die Bowl auf Tellern anrichten, jeweils einen Essloffel Joghurt und Tahini

dariibergeben.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 10 g

- Ballaststoffe: 8 g

97. Gemiise-Tempura

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Brokkoli, in Roschen geschnitten

- 200 g Blumenkohl, in Roschen geschnitten

- 150 g Karotten, in diinne Streifen geschnitten
- 100 g Zucchini, in Scheiben geschnitten

- 100 g SiiBkartoffeln, in diinne Streifen geschnitten
- 120 g Tempura-Mehl

- 180 ml kaltes Wasser

-1TL Salz

- 12 TL Pfeffer

- Olspray fiir den Air Fryer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. In einer groBen Schiissel das Tempura-Mehl mit kaltem Wasser verriihren, bis ein

glatter Teig entsteht. Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut vermischen.



2. Die Gemiisestiicke nacheinander in den Teig tauchen, sodass sie vollstandig bedeckt
sind.

3. Den Air Fryer Korb leicht mit Olspray bespriihen, um ein Anhaften des Teigs zu
verhindern.

4. Die panierten Gemiisestiicke vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie
darauf, dass geniigend Platz zwischen den Stiicken bleibt, damit die Luft zirkulieren
kann.

5. Den Air Fryer auf 180°C einstellen und das Gemiise-Tempura fiir etwa 10 Minuten
backen, bis es auBen knusprig und innen weich ist. Nach der Halfte der Zeit die
Gemiisestiicke einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu gewéhrleisten.

6. Das fertige Gemiise-Tempura aus dem Air Fryer nehmen und auf Kiichenpapier

abtropfen lassen, um iiberschiissiges Ol zu entfernen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:2 g

- Kohlenhydrate: 44 g

- EiweiB: 5 g

- Ballaststoffe: 4 g

98. Erbsen-Minz-Suppe

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g gefrorene Erbsen

-1 EL Olivenol

- 1 kleine Zwiebel, gewtirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 750 ml Gemiisebriihe



- 100 ml Kokosmilch
- 2 EL frische Minze, gehackt
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Minzblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze
glasig diinsten.

2. Knoblauch hinzufiigen und weitere 2 Minuten diinsten.

3. Gefrorene Erbsen hinzugeben und mit der Gemiisebriihe abloschen. Zum Kochen
bringen und bei mittlerer Hitze 10 Minuten kocheln lassen.

4. Die Suppe vom Herd nehmen und frische Minze hinzufiigen.

5. Die Suppe mit einem Stabmixer oder in einem Standmixer piirieren, bis sie eine glatte
Konsistenz hat.

6. Die Kokosmilch einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Suppe in Schiisseln fiillen und mit frischen Minzblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 8 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 6 g

99. Fenchel-Orangen-Salat

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Fenchelknollen, diinn gehobelt



- 2 Orangen, geschilt und in Scheiben geschnitten
- 50 g Walniisse, grob gehackt
- 100 g gemischte Blattsalate (z.B. Rucola, Spinat)
- Fiir das Dressing:

- 3 EL Olivenol

- 1 EL WeiBlweinessig

-1 TL Senf

-1TL Honig

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Fenchelknollen griindlich waschen und die duBleren Schichten entfernen, falls
notig. Mit einem Gemiisehobel oder einem scharfen Messer den Fenchel in sehr diinne
Scheiben schneiden.

2. Die Orangen mit einem scharfen Messer so schilen, dass die weie Haut vollstandig
entfernt wird. AnschlieBend in diinne Scheiben schneiden.

3. In einer groBen Schiissel die gehobelten Fenchelscheiben, Orangenscheiben,
Walniisse und gemischte Blattsalate vorsichtig miteinander vermengen.

4. Fiir das Dressing Olivenol, WeiBweinessig, Senf und Honig in einer kleinen Schiissel
gut verrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Das Dressing iiber den Salat geben und alles noch einmal vorsichtig durchmischen,
sodass die Zutaten gleichméBig mit dem Dressing bedeckt sind.

6. Den Fenchel-Orangen-Salat sofort servieren, idealerweise frisch zubereitet.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 210 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 17 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 4 g

100. Artischocken-Paella



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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Artischockenherzen (aus der Dose, abgetropft und halbiert)
- 200 g Paella-Reis

- 1 groBe rote Paprika, in Streifen geschnitten
- 1 groBe gelbe Paprika, in Streifen geschnitten
- 1 mittelgroBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 600 ml Gemiisebriihe

- 1 TL Safranfaden

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 Handvoll frische Petersilie, gehackt

- Zitronenspalten zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze glasig diinsten.

2. Die Paprikastreifen hinzufiigen und fiir etwa 5 Minuten mitdiinsten, bis sie weich
sind.

3. Die Artischockenherzen und den Reis hinzugeben, gut umriihren und fiir weitere 2
Minuten diinsten.

4. Die Gemiisebriihe und Safranfiden in die Pfanne geben, umriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Die Mischung in den Korb des Air Fryers geben und bei 180°C fiir etwa 25 Minuten
garen, bis der Reis weich und die Fliissigkeit fast vollstindig absorbiert ist. Halbzeit
einmal umriihren.

6. Die fertige Artischocken-Paella aus dem Air Fryer nehmen, mit frischer Petersilie

bestreuen und mit Zitronenspalten servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 56 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 5 g



Sandwiches und Burger

101. Klassischer Hamburger

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hamburger-Brotchen

- 500 g Rinderhackfleisch

-1TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 4 Scheiben Cheddar-Kase

- 4 Salatblatter

- 1 Tomate, in Scheiben geschnitten

- 1 rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 4 EL Ketchup

- 4 TL Senf

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Rinderhackfleisch in eine Schiissel geben. Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut
vermischen.

2. Aus der Hackfleischmischung 4 gleich groBe Patties formen.

3. Die Patties mit Olivenol bepinseln.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die Patties in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 10 Minuten garen, bis sie
den gewlinschten Garpunkt erreicht haben. Fiir Medium etwa 5 Minuten pro Seite.

6. In den letzten 2 Minuten der Garzeit je eine Scheibe Cheddar auf die Patties legen,

damit der Kase schmelzen kann.



7. Wahrenddessen die Hamburger-Brétchen halbieren und, falls gewiinscht, im Air
Fryer oder auf dem Toaster leicht anrosten.

8. Die unteren Halften der Brotchen mit Ketchup und Senf bestreichen.

9. Auf jedes Brotchen ein Salatblatt, eine Scheibe Tomate und einige Zwiebelringe legen.
10. Die fertigen Patties mit Kése auf das Gemiise setzen und mit den oberen Halften der
Brotchen abdecken.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal
-Fett:35 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 40 g

- Ballaststoffe: 2 g

102. Veggie-Burger mit Avocado

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g schwarze Bohnen (Dose), abgespiilt und abgetropft
- 1 reife Avocado, gewiirfelt

- 100 g Mais (Dose), abgespiilt und abgetropft

- 50 g rote Zwiebel, fein gewtirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

- 1 TL Paprikapulver, siif3

- Salz und frischer schwarzer Pfeffer nach Geschmack
- 4 Vollkorn-Burgerbrotchen

- 4 Salatblatter

- 4 Scheiben Tomate



- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Schwarze Bohnen, Avocado-Wiirfel, Mais, rote Zwiebel, Knoblauch, Kreuzkiimmel
und Paprikapulver in eine groBe Schiissel geben. Mit einer Gabel oder einem
Kartoffelstampfer die Zutaten grob zerdriicken und vermischen, bis eine gleichmaBige
Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Aus der Bohnen-Avocado-Mischung 4 gleich groBe Burger-Patties formen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Burger-Patties mit Olivenol bepinseln.

4. Die Patties in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie
auBen knusprig sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

5. In der Zwischenzeit die Vollkorn-Burgerbrétchen aufschneiden und die Unterseiten
mit Salatblattern und Tomatenscheiben belegen.

6. Die fertigen Veggie-Burger-Patties aus dem Air Fryer nehmen und auf die
vorbereiteten Brotchenunterseiten legen.

7. Die Burger mit den oberen Brotchenhalften abschlieBen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 10 g

103. BBQ-Hahnchen-Sandwich

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)



- 100 ml BBQ-Sauce

- 4 Vollkornbrotchen

- 1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten

- 4 Salatblatter

- 1 Tomate, in Scheiben geschnitten

- 1 rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hahnchenbrustfilets abwaschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Die Filets mit Olivenol bestreichen und in den Korb des Air Fryers legen.

3. Bei 180°C fiir etwa 10 Minuten garen, bis das Hahnchen durchgebraten ist. Nach der
Halfte der Zeit einmal wenden.

4. Die gegarten Hahnchenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und mit BBQ-Sauce
bestreichen.

5. Die Vollkornbrotchen halbieren und die unteren Halften mit Salatblattern belegen.

6. Die BBQ-Hahnchenbrustfilets auf den Salatblattern platzieren.

7. Avocado-, Tomaten-Scheiben und rote Zwiebelringe auf das Hahnchen legen.

8. Die oberen Halften der Brotchen auflegen und leicht andriicken.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 35 g

- Ballaststoffe: 5 g

104. Thunfisch-Melt

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Thunfischsteaks (je ca. 150 g)

- 8 Scheiben Vollkornbrot

- 4 EL Mayonnaise

- 2 reife Avocados, zerdrickt

- 1 kleine rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 8 Scheiben Cheddar-Kase

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Thunfischsteaks mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivendl bepinseln.

2. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und die Thunfischsteaks hineinlegen. Fiir etwa 4
Minuten pro Seite garen, bis sie durchgegart sind. Aus dem Air Fryer nehmen und kurz
abkiihlen lassen.

3. Wahrenddessen die Vollkornbrotscheiben leicht toasten.

4. Auf vier Brotscheiben jeweils 1 EL Mayonnaise verteilen, gefolgt von einer Schicht
zerdriickter Avocado.

5. Die abgekiihlten Thunfischsteaks auf die Avocadoschicht legen.

6. Rote Zwiebelringe darauf verteilen und jede mit zwei Scheiben Cheddar-Kise
belegen.

7. Die Sandwiches mit den restlichen Brotscheiben bedecken.

8. Die Sandwiches zuriick in den Air Fryer legen und bei 180°C fiir etwa 2-3 Minuten
backen, bis der Kise geschmolzen ist.

9. Die fertigen Thunfisch-Melts aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal

-Fett: 35 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 40 g



- Ballaststoffe: 7 g

105. Caprese-Sandwich

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 5 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Scheiben Ciabatta oder Baguette

- 4 groBe Tomaten, in Scheiben geschnitten
- 200 g Mozzarella, in Scheiben geschnitten
- Frische Basilikumblatter

- 2 EL Olivenol

- Balsamico-Creme, zum Betriufeln

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Die Ciabatta- oder Baguettescheiben leicht mit Olivendl bestreichen.

3. Die Brotscheiben in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 2-3 Minuten backen,

bis sie leicht gerostet sind.

4. Die gerosteten Brotscheiben aus dem Air Fryer nehmen und jeweils mit Tomaten-

und Mozzarellascheiben belegen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die belegten Sandwiches zuriick in den Air Fryer geben und weitere 2 Minuten

backen, bis der Mozzarella leicht geschmolzen ist.

6. Die fertigen Caprese-Sandwiches mit frischen Basilikumblittern garnieren und mit

Balsamico-Creme betraufeln.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal
-Fett: 18 g



- Kohlenhydrate: 30 g
- EiweiB: 16 g
- Ballaststoffe: 2 g

106. Pulled Pork Burger

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 kg Schweineschulter, in Stiicke geschnitten
- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Zwiebelpulver

- 100 ml BBQ-Sauce

- 4 Hamburgerbrotchen

- Optional: Krautsalat oder eingelegte Gurken zum Belegen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Schweineschulterstiicke mit Olivenol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Knoblauchpulver

und Zwiebelpulver in einer Schiissel vermischen, bis das Fleisch gleichmaBig gewtirzt

ist.

2. Die gewiirzten Schweineschulterstiicke in den Korb des Air Fryers geben. Den Air

Fryer auf 180°C einstellen und das Fleisch fiir 40 Minuten garen. Nach 20 Minuten das

Fleisch wenden, damit es gleichmaBig gart.

3. Das gegarte Fleisch aus dem Air Fryer nehmen und mit zwei Gabeln zerpfliicken, bis

es die typische Pulled Pork-Textur hat.



4. Das zerpfliickte Fleisch in eine Schiissel geben und mit der BBQ-Sauce vermischen,
bis es gut bedeckt ist.

5. Die Hamburgerbrotchen aufschneiden und, falls gewiinscht, kurz im Air Fryer oder
auf dem Toaster anrosten.

6. Die unteren Hilften der Brotchen mit dem Pulled Pork belegen. Optional mit
Krautsalat oder eingelegten Gurken erganzen.

7. Die oberen Halften der Brotchen auflegen und die Pulled Pork Burger servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal
-Fett:35 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 45 g

- Ballaststoffe: 2 g

107. Falafel-Burger

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 400 g Kichererbsen (Dose), abgespiilt und abgetropft
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 2 EL frische Petersilie, gehackt

- 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

- 1/2 TL Koriander, gemahlen

- 1/4 TL Cayennepfeffer

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 2 EL Mehl

- 4 Vollkornbrotchen



- 1 Tomate, in Scheiben geschnitten

- 1 kleine rote Zwiebel, in Ringe geschnitten
- Frischer Salat nach Wahl

- 4 EL Tahini-Sauce

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Kreuzkiimmel, Koriander,
Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer in eine Kiichenmaschine geben und zu einer
gleichmaBigen Masse verarbeiten.

2. Die Masse in eine Schiissel umfiillen und Mehl unterriihren, bis die Masse formbar
wird.

3. Aus der Masse 4 gleich groBe Patties formen.

4. Die Patties in den Korb des Air Fryers legen und bei 200°C fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

5. In der Zwischenzeit die Vollkornbrotchen aufschneiden und nach Belieben mit
Tomatenscheiben, Zwiebelringen und Salat belegen.

6. Die fertigen Falafel-Patties aus dem Air Fryer nehmen und auf die vorbereiteten
Brotchen legen.

7. Jeden Burger mit 1 EL Tahini-Sauce toppen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 52 g

- EiweiB: 14 g

- Ballaststoffe: 9 g

108. Lachs-Burger

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Lachsfilets (je ca. 150 g)

- 4 Vollkorn-Burgerbrotchen

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 4 Blatter Romersalat

- 1 reife Avocado, in Scheiben geschnitten

- 1 rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 4 EL Joghurt-Dill-Sauce

- Optional: 1 Tomate, in Scheiben geschnitten

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Lachsfilets abspiilen, trocken tupfen und mit 1 EL Olivendl einreiben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

3. Die Lachsfilets in den Korb des Air Fryers legen und fiir ca. 10 Minuten garen, bis sie
durchgegart sind und eine leicht knusprige Oberflache haben.

4. Wahrend der Lachs gart, die Burgerbrotchen halbieren und die Schnittflichen mit
dem restlichen Olivenol bestreichen.

5. Die Brotchenhilften in den letzten 2 Minuten der Garzeit mit in den Air Fryer geben,
um sie leicht zu toasten.

6. Die unteren Hilften der Brotchen mit Romersalat, Avocadoscheiben und roten
Zwiebelringen belegen.

7. Die fertig gegarten Lachsfilets auf das Gemiise legen.

8. Jedes Lachsfilet mit einem Essloffel Joghurt-Dill-Sauce toppen. Optional konnen
noch Tomatenscheiben hinzugefiigt werden.

9. Mit den oberen Halften der Brotchen abschliefen und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 35 g



- Ballaststoffe: 5 g

109. Club-Sandwich

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Scheiben Toastbrot

- 4 Hahnchenbrustfilets, diinn geschnitten
- 8 Scheiben Bacon

- 4 Salatblatter

- 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

- 4 EL Mayonnaise

-1 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hahnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. 1 EL Olivendl in einer Pfanne

erhitzen und die Hahnchenbrustfilets von beiden Seiten je 2-3 Minuten braten, bis sie

durchgegart sind. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

2. Den Bacon in der gleichen Pfanne knusprig braten. Auf Kiichenpapier abtropfen

lassen.

3. Die Toastscheiben im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 2-3 Minuten goldbraun toasten.

4. Auf vier Toastscheiben jeweils 1 EL Mayonnaise verteilen. Dann mit je einem

Salatblatt, zwei Scheiben Tomate, einem Hahnchenbrustfilet und zwei Scheiben Bacon

belegen.

5. Die restlichen Toastscheiben auflegen und jedes Sandwich diagonal halbieren.

6. Die Club-Sandwiches auf Tellern anrichten und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 32 g
- Eiwei: 30 g

- Ballaststoffe: 2 g

110. BLT-Sandwich

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Scheiben Toastbrot

- 4 EL Mayonnaise

- 8 Blatter Kopfsalat

- 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten
- 8 Scheiben gebratener Speck

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Olspray

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

2. Die Toastbrotscheiben leicht mit Olspray bespriihen und in den Korb des Air Fryers
legen. Die Brote fiir ca. 3 Minuten rosten, bis sie goldbraun sind. Nach der Halfte der
Zeit wenden.

3. Die gerosteten Brotscheiben aus dem Air Fryer nehmen und jede Scheibe auf einer
Seite mit Mayonnaise bestreichen.

4. Auf die Halfte der Brotscheiben jeweils ein Salatblatt legen, gefolgt von zwei
Tomatenscheiben und zwei Scheiben gebratenem Speck. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die belegten Brotscheiben mit den restlichen Brotscheiben (Mayonnaise-Seite nach

unten) bedecken, um die Sandwiches zu schliefen.



6. Die BLT-Sandwiches halbieren und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 32 g

- EiweiBl: 12 g

- Ballaststoffe: 2 g

111. Griechischer Pita-Burger

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Pita-Brote

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

-1TL Oregano

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 kleine rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 1 Tomate, in Scheiben geschnitten

- 100 g Feta, zerkriimelt

- 4 EL Tzatziki

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Hahnchenbruststreifen mit Olivenol, Oregano, Salz und Pfeffer in einer Schiissel

vermischen. Gut durchmischen, damit das Hiahnchen gleichmaBig gewiirzt ist.



2. Die gewiirzten Hihnchenbruststreifen in den Korb des Air Fryers geben. Bei 180°C
fiir etwa 10 Minuten garen, bis das Hiahnchen durchgebraten und leicht gebraunt ist.
Halbzeit einmal wenden.

3. Wahrend das Hahnchen gart, die Pita-Brote im Toaster oder im Ofen leicht
erwarmen, bis sie warm und flexibel sind.

4. Die erwarmten Pita-Brote aufschneiden und jeweils mit Tzatziki bestreichen.

5. Die gebackenen Hahnchenbruststreifen gleichmaBig auf die Pita-Brote verteilen.

6. Mit roten Zwiebelringen, Tomatenscheiben und zerkriimeltem Feta belegen.

7. Die gefiillten Pita-Brote mit frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 28 g

- EiweiB: 25 g

- Ballaststoffe: 2 g

112. Italienisches Panini

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Ciabatta-Brotchen, halbiert

- 8 Scheiben Prosciutto

- 8 Scheiben Mozzarella

- 4 EL griines Pesto

- 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten
-1 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Ciabatta-Brotchen aufschneiden und die Innenseiten leicht mit Olivenol
bestreichen.

2. Auf die untere Halfte jedes Brotchens 2 Scheiben Prosciutto legen.

3. Mozzarella-Scheiben auf den Prosciutto legen.

4. Tomatenscheiben darauf verteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Jeweils 1 EL griines Pesto iiber die Tomaten geben.

6. Mit einigen Basilikumblattern garnieren und die obere Brotchenhailfte daraufsetzen.
7. Die Paninis in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell
in zwei Durchgéingen arbeiten.

8. Bei 180°C fiir etwa 8 Minuten backen, bis der Mozzarella geschmolzen und die
Brotchen knusprig sind.

9. Die fertigen Paninis aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 38 g

- EiweiB: 25 g

- Ballaststoffe: 2 g

113. Rindfleisch-Slider

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Rinderhackfleisch

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
-1 TL Salz



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

- 4 kleine Brotchen, halbiert

- 4 Scheiben Cheddar-Kase

- 4 Salatblatter

- 4 Tomatenscheiben

- 2 EL Ketchup

- 2 EL. Mayonnaise

-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Rinderhackfleisch, Zwiebelwiirfel, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Paprikapulver in einer
Schiissel griindlich vermischen.

2. Aus der Fleischmischung 8 kleine, flache Patties formen.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und das Gitter leicht mit Olivendl bestreichen.

4. Die Patties in den Air Fryer legen und fiir etwa 5 Minuten backen. Dann wenden und
auf die andere Seite eine Scheibe Cheddar-Kase legen. Weitere 5 Minuten backen, bis
der Kise geschmolzen ist.

5. Wahrend die Patties backen, die Brotchenhalften aufschneiden und nach Wunsch
leicht toasten.

6. Auf die unteren Halften der Brotchen jeweils ein Salatblatt und eine Tomatenscheibe
legen.

7. Die fertigen Patties aus dem Air Fryer nehmen und auf die Tomatenscheiben setzen.
8. Ketchup und Mayonnaise auf die oberen Halften der Brotchen streichen und diese auf
die Patties legen.

9. Die Rindfleisch-Slider sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal

-Fett: 35 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 40 g

- Ballaststoffe: 2 g



114. Hahnchen-Caesar-Wrap

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

-1 TL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 4 groBe Weizen- oder Maistortillas

- 100 g Caesar-Salatdressing

- 100 g Parmesan, gehobelt

- 2 Romersalatherzen, gewaschen und in Streifen geschnitten

- 1/2 Tasse Croutons

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Hahnchenbrustfilets mit Olivenol bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Die Hahnchenbrustfilets in den Korb des Air Fryers legen und bei 180°C fiir etwa 10
Minuten garen, bis sie durchgekocht sind. Die genaue Zeit kann je nach Dicke der Filets
variieren.

3. Die gegarten Hiahnchenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und kurz abkiihlen
lassen, dann in diinne Streifen schneiden.

4. Die Weizen- oder Maistortillas nach Packungsanleitung erwiarmen, damit sie weich
und biegsam werden.

5. Jede Tortilla mit Caesar-Salatdressing bestreichen, dann mit den Hahnchenstreifen,
Parmesan, Romersalatstreifen und Croutons belegen.

6. Die Tortillas vorsichtig aufrollen, sodass die Fiillung gut umschlossen ist.

7. Die fertigen Hahnchen-Caesar-Wraps diagonal halbieren und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 450 kcal



-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 35 g
- EiweiB: 35 g

- Ballaststoffe: 3 g

115. Mozzarella-Tomaten-Basilikum-Sandwich

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Scheiben Vollkornbrot

- 2 groBe Tomaten, in Scheiben geschnitten
- 200 g Mozzarella, in Scheiben geschnitten
- Frische Basilikumblatter

- 2 EL Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Vollkornbrotscheiben leicht mit Olivenol bestreichen.

2. Auf 4 Brotscheiben zuerst Mozzarella, dann Tomatenscheiben schichten. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen.

3. Einige Basilikumblatter auf die Tomaten legen.

4. Die restlichen 4 Brotscheiben darauflegen und leicht andriicken.

5. Die Sandwiches in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe des Air Fryers

eventuell in zwei Durchgangen backen.

6. Bei 180°C fiir etwa 8 Minuten backen, bis der Mozzarella geschmolzen und das Brot

knusprig ist. Halbzeit einmal wenden, damit beide Seiten gleichmaBig braunen.

7. Die fertigen Mozzarella-Tomaten-Basilikum-Sandwiches aus dem Air Fryer nehmen

und sofort servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 5 g

116. Spicy Black Bean Burger

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Dose schwarze Bohnen (400 g), abgespiilt und abgetropft
- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewtirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 groBe rote Paprika, fein gewtirfelt

- 1 TL Kreuzkiimmel, gemahlen

- 1 TL gerauchertes Paprikapulver

- 1/2 TL Chiliflocken (optional fiir mehr Schérfe)
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 100 g Semmelbrosel

-1Ei

- 2 EL frischer Koriander, gehackt

- 4 Vollkornbrotchen

- Beliebige Burger-Zutaten wie Salatblatter, Tomatenscheiben, Gurkenscheiben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Schwarze Bohnen in eine groBle Schiissel geben und mit einer Gabel oder einem

Kartoffelstampfer grob zerdriicken.



2. Rote Zwiebel, Knoblauch, rote Paprika, Kreuzkiimmel, gerauchertes Paprikapulver,
Chiliflocken (falls verwendet), Salz und Pfeffer hinzufiigen und gut vermischen.

3. Semmelbrosel, Ei und frischen Koriander unter die Bohnenmischung heben, bis eine
formbare Masse entsteht. Falls die Mischung zu feucht ist, zusatzliche Semmelbrosel
hinzufiigen.

4. Die Masse in 4 gleich groBe Teile teilen und zu Burger-Patties formen.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Patties vorsichtig in den Korb des Air
Fryers legen. Die Patties mit einem Olspray leicht bespriihen.

6. Die Patties fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie auBlen knusprig und innen
durchgewarmt sind. Nach der Hilfte der Zeit einmal wenden.

7. Die Vollkornbrotchen aufschneiden und nach Belieben mit Salatblattern, Tomaten-
und Gurkenscheiben belegen.

8. Die fertigen Spicy Black Bean Burger-Patties auf die Brotchen legen und sofort

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: o g

- Kohlenhydrate: 53 g

- EiweiB: 17 g

- Ballaststoffe: 13 g

117. Halloumi-Burger

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Scheiben Halloumi (ca. 200 g)
- 4 Vollkornbrotchen

- 1 reife Avocado



- 1 kleine rote Zwiebel, in Ringe geschnitten
- 4 EL Joghurt

- 1 TL Zitronensaft

- 1 Handvoll Rucola

- 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

-1 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel
herauslosen. Das Avocadofleisch in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken.

2. Zitronensaft, Salz und Pfeffer zur Avocado geben und gut vermischen.

3. Die Halloumi-Scheiben mit Olivenol bepinseln.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und die Halloumi-Scheiben hineinlegen. Fiir ca. 5-
6 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Nach der Halfte der Zeit wenden.

5. Die Vollkornbrotchen halbieren und die Schnittflachen kurz im Air Fryer anrosten,
ca. 2 Minuten.

6. Die unteren Halften der Brotchen mit der Avocadocreme bestreichen.

7. Rucola, Tomatenscheiben und rote Zwiebelringe darauf verteilen.

8. Die gebackenen Halloumi-Scheiben auf das Gemiise legen.

9. Einen Essloffel Joghurt auf den Halloumi geben und mit der oberen Brotchenhilfte
abdecken.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 25 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 5 g

118. Philly Cheesesteak

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Weizenbrotchen, halbiert

- 400 g Rindersteak, diinn geschnitten

- 2 EL Olivenol

- 1 groBe Zwiebel, in Scheiben geschnitten

- 1 griine Paprika, in Streifen geschnitten

- 200 g Champignons, in Scheiben geschnitten
- 8 Scheiben Provolone-Kise

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln, griine Paprika und Champignons
darin bei mittlerer Hitze fiir etwa 5 Minuten anbraten, bis sie weich sind. Aus der
Pfanne nehmen und beiseite stellen.

2. In derselben Pfanne das diinn geschnittene Rindersteak bei hoher Hitze schnell von
beiden Seiten anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Brotchenhilften im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 2 Minuten aufwarmen, bis sie
leicht gerostet sind.

4. Auf die unteren Hilften der Brotchen gleichméaBig das angebratene Steak verteilen.

5. Die gebratenen Zwiebeln, Paprika und Champignons auf dem Steak verteilen.

6. Jedes Sandwich mit zwei Scheiben Provolone-Kise belegen.

7. Die Sandwiches im Air Fryer bei 180°C fiir weitere 3 Minuten backen, bis der Kise
geschmolzen ist.

8. Die oberen Halften der Brotchen auflegen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal
-Fett:35 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 40 g



- Ballaststoffe: 3 g

119. Croque Monsieur

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Scheiben Sandwichbrot

- 4 Scheiben gekochter Schinken

- 100 g geriebener Gruyere oder Emmentaler Kase
- 2 EL weiche Butter

- 1 TL Dijon-Senf

-1Ei

- 50 ml Milch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Etwas frisch geriebene Muskatnuss

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwei Scheiben Sandwichbrot diinn mit Butter bestreichen. Auf einer Scheibe eine
diinne Schicht Dijon-Senf verteilen.

2. Eine Scheibe Schinken und eine groBziigige Portion geriebenen Kise auf die mit Senf
bestrichene Brotscheibe legen. Mit der zweiten Brotscheibe (Butterseite nach aufBen)
bedecken.

3. In einer flachen Schiissel das Ei mit der Milch verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und einer
Prise Muskatnuss wiirzen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Das Sandwich kurz in die Ei-Milch-Mischung tauchen, sodass beide Seiten leicht
benetzt sind.

6. Das Sandwich vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe des Air

Fryers diesen Vorgang mit den restlichen Sandwiches wiederholen.



7. Die Sandwiches fiir ca. 7-8 Minuten backen, dann vorsichtig wenden und weitere 7-8
Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

8. Die fertigen Croque Monsieur aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 25 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 2 g

120. Tofu-Banh-Mi

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g fester Tofu, in Scheiben geschnitten
- 2 EL Sojasauce

-1 EL Sesamol

- 1 EL Reisessig

- 1 TL Ahornsirup

- 1 Knoblauchzehe, gepresst

- 1 kleines Stiick Ingwer, gerieben

- 1 Karotte, in diinne Streifen geschnitten
- 1/2 Gurke, in diinne Streifen geschnitten
- 4 Brotchen, halbiert

- Frische Korianderblatter

- Sriracha-Sauce nach Geschmack

- Eingelegte Radieschen (optional)



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Tofu in eine flache Schale legen. Sojasauce, Sesamol, Reisessig, Ahornsirup,
Knoblauch und Ingwer in einer kleinen Schiissel vermischen und iiber den Tofu gieBen.
Mindestens 10 Minuten marinieren lassen.

2. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

3. Die Tofuscheiben aus der Marinade nehmen und in den Korb des Air Fryers legen.
Die Tofuscheiben 15 Minuten backen, bis sie goldbraun sind. Halbzeit einmal wenden.
4. Wahrend der Tofu gart, die Brotchen aufschneiden und die Innenseiten leicht
toasten, falls gewiinscht.

5. Die untere Hilfte jedes Brotchens mit Karottenstreifen, Gurkenstreifen und
eingelegten Radieschen belegen.

6. Den gebackenen Tofu auf das Gemiise legen. Mit frischen Korianderblattern
bestreuen und nach Geschmack Sriracha-Sauce hinzufiigen.

7. Die obere Hilfte der Brotchen auflegen und das Tofu-Banh-Mi sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 32 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 3 g



Pizzen und Fladenbrote

121. Pizza Margherita

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Pizzateige (fertig aus dem Kiihlregal oder selbstgemacht, jeweils ca. 200 g)
- 200 g passierte Tomaten

- 2 TL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 Prise Salz

- 1 Prise Zucker

- 200 g Mozzarella, gerieben oder in diinnen Scheiben

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

2. Die Pizzateige auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache ausrollen, sodass sie in den
Korb des Air Fryers passen.

3. Die passierten Tomaten mit Olivenol, Oregano, Salz und Zucker in einer Schiissel
vermischen.

4. Die Tomatenmischung gleichmiBig auf den ausgerollten Pizzateigen verteilen.

5. Den Mozzarella iiber die Tomatensauce streuen.

6. Die Pizzen nacheinander in den Korb des Air Fryers legen und jede Pizza fiir ca. 10
Minuten backen, bis der Kiase geschmolzen und der Rand knusprig ist.

7. Die fertigen Pizzen aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen Basilikumblaittern

garnieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 2 g

122. Pizza Salami

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Pizzaboden (fertig oder selbstgemacht, ca. 20 cm Durchmesser)
- 200 g Salami, in diinne Scheiben geschnitten

- 200 g geriebener Mozzarella

- 150 ml Tomatensauce

- 1 TL getrockneter Oregano

-1 TL Olivenol

- Frische Basilikumblitter zur Dekoration

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

2. Jeden Pizzaboden mit einem Pinsel leicht mit Olivendl bestreichen.

3. Die Tomatensauce gleichmafBig auf den Pizzaboden verteilen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

4. Den geriebenen Mozzarella auf der Sauce verteilen.

5. Die Salamischeiben gleichmaBig auf dem Mozzarella anordnen.

6. Die Pizzen mit getrocknetem Oregano bestreuen.



7. Die Pizzen nacheinander in den Korb des Air Fryers legen und jede Pizza fiir ca. 10
Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und der Rand knusprig ist.
8. Die fertigen Pizzen aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen Basilikumblattern

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 25 ¢

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 25 g

- Ballaststoffe: 2 g

123. Pizza Funghi

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Pizzaboden (fertig oder selbstgemacht, ca. 20 cm Durchmesser)
- 200 g Champignons, in Scheiben geschnitten

- 200 g Mozzarella, gerieben

- 100 g TomatensoBe

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Pizzaboden auf eine fiir den Air Fryer geeignete Grofe zuschneiden, falls notig.
2. Jeden Pizzaboden mit einem Essloffel Olivenol bestreichen.

3. Die TomatensoBe gleichmaBig auf den Pizzaboden verteilen.



4. Die Champignonscheiben auf der SoBe verteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Den geriebenen Mozzarella iiber die Champignons streuen und mit Oregano
bestreuen.

6. Die Pizzen nacheinander in den Korb des Air Fryers legen. Bei 200°C fiir etwa 10
Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und leicht gebraunt ist.

7. Die fertigen Pizzen aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen Basilikumblittern

garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 2 g

124. Pizza Quattro Formaggi

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 fertiger Pizzateig (rund, ca. 32 cm Durchmesser)
- 100 ml Tomatensauce

- 100 g Mozzarella, gerieben

- 100 g Gorgonzola, zerkriimelt

- 100 g Emmentaler, gerieben

- 100 g Parmesan, gerieben

-1 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

2. Den Pizzateig auf eine fiir den Air Fryer geeignete Backunterlage legen und mit
Olivenol bestreichen.

3. Die Tomatensauce gleichméaBig auf dem Teig verteilen.

4. Mozzarella, Gorgonzola, Emmentaler und Parmesan iiber die Sauce streuen.

5. Den Pizzateig mit den Kasesorten in den Air Fryer geben und bei 200°C fiir etwa 10
Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und die Rander goldbraun sind.

6. Die fertige Pizza aus dem Air Fryer nehmen und mit getrocknetem Oregano
bestreuen.

7. Mit frischen Basilikumbléttern garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 27 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- Eiwei3: 25 g

- Ballaststoffe: 2 g

125. Pizza Prosciutto

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Pizzaboden (fertig oder selbstgemacht, ca. 20 cm Durchmesser)
- 200 g Prosciutto, in diinne Scheiben geschnitten

- 200 g Mozzarella, gerieben

- 4 EL Tomatensauce

- 2 EL Olivenol

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration



- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Pizzaboden auf eine Arbeitsfliche legen und jede Basis mit einem Essloffel
Tomatensauce bestreichen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den geriebenen Mozzarella gleichmafBig auf den Pizzaboden verteilen.

3. Die Prosciutto-Scheiben vorsichtig auf dem Mozzarella auslegen.

4. Die belegten Pizzaboden vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe
des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgéangen backen.

5. Die Pizzas bei 180°C fiir etwa 10 Minuten backen, oder bis der Kase geschmolzen und
der Rand knusprig ist.

6. Die fertigen Pizzas aus dem Air Fryer nehmen und sofort mit frischen

Basilikumblittern und einem Spritzer Olivendl garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 25 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- Eiwei}: 25 g

- Ballaststoffe: 2 g

126. Pizza Tonno

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Pizzaboden (fertig oder selbstgemacht, ca. 20 cm Durchmesser)
- 200 g Thunfisch (aus der Dose, im eigenen Saft)

- 2 EL Olivenol

- 200 g passierte Tomaten



- 1 TL Oregano, getrocknet

- 1 kleine rote Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 100 g Mozzarella, gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Die Pizzaboden auf einer Arbeitsfliche auslegen. Jeden Boden mit Olivenol
bestreichen.

3. Die passierten Tomaten gleichmiaBig auf den Pizzaboden verteilen. Mit Oregano, Salz
und Pfeffer wiirzen.

4. Den Thunfisch abtropfen lassen und gleichméaBig auf den Pizzen verteilen.

5. Die roten Zwiebelringe auf dem Thunfisch verteilen.

6. Den geriebenen Mozzarella iiber die Zutaten streuen.

7. Die Pizzen nacheinander in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe des Air
Fryers eventuell in mehreren Durchgiangen backen.

8. Die Pizzen fiir ca. 10 Minuten backen, bis der Kise geschmolzen und der Rand
knusprig ist.

9. Die fertigen Pizzen aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen Basilikumblattern

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 25 g

- Ballaststoffe: 3 g

127. Pizza Hawaii

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Pizzateig (fertig aus dem Kiihlregal oder selbstgemacht, ca. 400 g)
- 4 EL TomatensoBe

- 200 g gekochter Schinken, in Scheiben geschnitten

- 200 g Ananas, in Wiirfel geschnitten

- 200 g Mozzarella, gerieben

- 1 TL Oregano, getrocknet

-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Pizzateig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und in eine fiir den
Air Fryer geeignete Pizzapfanne oder einen flachen Korb legen.

2. Die Oberflache des Teigs mit Olivenol bestreichen und gleichmaBig mit TomatensoBe
bedecken.

3. Den Schinken und die Ananaswiirfel auf der SoBe verteilen.

4. Den Mozzarella gleichmaBig tiber die Zutaten streuen und mit Oregano bestreuen.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

6. Die Pizza in den Air Fryer geben und fiir etwa 10 Minuten backen, bis der Kise
geschmolzen und der Rand goldbraun ist.

7. Die fertige Pizza Hawaii aus dem Air Fryer nehmen, in Stiicke schneiden und

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 25 g

- Ballaststoffe: 2 g

128. Pizza Vegetariana



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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Pizzateig (fertig aus dem Kiihlregal oder selbstgemacht)
- 100 g passierte Tomaten

- 1 TL Oregano, getrocknet

- 1 kleine Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten

- 1 kleine rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten

- 100 g Champignons, in Scheiben geschnitten

- 150 g Mozzarella, gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Ein paar frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Pizzateig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und in eine fiir den

Air Fryer geeignete Form legen.

2. Die passierten Tomaten gleichmafBig auf dem Teig verteilen. Mit Oregano, Salz und

Pfeffer wiirzen.

3. Zucchini, rote Paprika und Champignons auf der Tomatensauce verteilen.

4. Den geriebenen Mozzarella iber das Gemiise streuen.

5. Die Pizza in den Air Fryer geben und bei 180°C fiir etwa 10 Minuten backen, bis der

Kise geschmolzen und die Rander goldbraun sind.

6. Die fertige Pizza aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen Basilikumblattern

garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 15 g



- Ballaststoffe: 3 g

129. Pizza Diavola

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Pizzateig (fertig aus dem Kiihlregal oder selbstgemacht, ca. 400 g)
- 150 g Passierte Tomaten

- 1 TL Oregano, getrocknet

- 1 TL Basilikum, getrocknet

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 200 g Mozzarella, gerieben

- 100 g Salami, in diinnen Scheiben

- 2 TL Chiliflocken (nach Geschmack mehr oder weniger)
-1 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Pizzateig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und in eine fiir den
Air Fryer geeignete Form legen. Mit einer Gabel mehrmals einstechen.

2. Passierte Tomaten mit Oregano, Basilikum, Knoblauch, Salz und Pfeffer in einer
Schiissel vermischen. Die Tomatensauce gleichmaBig auf dem Pizzateig verteilen.

3. Den geriebenen Mozzarella iiber die Tomatensauce streuen.

4. Salamischeiben gleichmaBig auf dem Mozzarella verteilen.

5. Die Pizza mit Chiliflocken bestreuen und mit einem diinnen Strahl Olivenol
betraufeln.

6. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

7. Die Pizza in den Air Fryer geben und fiir ca. 10 Minuten backen, bis der Rand

goldbraun und der Kase geschmolzen ist.



8. Die fertige Pizza Diavola aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 25 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 2 g

130. Pizza Capricciosa

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 fertiger Pizzateig (rund, ca. 32 cm Durchmesser)
- 100 ml passierte Tomaten

- 1 TL Oregano, getrocknet

- 100 g gekochter Schinken, in Streifen geschnitten
- 100 g Champignons, in Scheiben geschnitten

- 1 kleine rote Zwiebel, in Ringe geschnitten

- 4 Artischockenherzen (aus der Dose), geviertelt

- 100 g Mozzarella, gerieben

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.



2. Den Pizzateig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter oder in die
Backform legen.

3. Die passierten Tomaten gleichmaBig auf dem Pizzateig verteilen. Mit Oregano, Salz
und Pfeffer wiirzen.

4. Schinkenstreifen, Champignonscheiben, rote Zwiebelringe und Artischockenherzen
auf der Pizza verteilen.

5. Den geriebenen Mozzarella liber die Zutaten streuen.

6. Die Pizza mit Olivenol betraufeln.

7. Die Pizza im Air Fryer fiir ca. 10 Minuten backen, bis der Kiase geschmolzen und der
Rand knusprig ist.

8. Die fertige Pizza Capricciosa aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen

Basilikumblattern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 3 g

131. Pizza Napoli

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Pizzateig (fertig aus dem Kiihlregal oder selbstgemacht, ca. 400 g)
- 100 ml passierte Tomaten

-1 TL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



- 1 TL getrockneter Oregano
- 2 frische Tomaten, in diinne Scheiben geschnitten
- 150 g Mozzarella, gerieben oder in diinnen Scheiben

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Pizzateig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen, sodass er in den
Korb des Air Fryers passt.

2. Passierte Tomaten mit Olivenol, Salz, Pfeffer und Oregano in einer Schiissel
vermischen. Die Sauce gleichmifBig auf dem Pizzateig verteilen, dabei einen kleinen
Rand frei lassen.

3. Die Tomatenscheiben gleichmaBig auf der Sauce verteilen.

4. Den Mozzarella iiber die Tomatenscheiben streuen.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

6. Die vorbereitete Pizza vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Je nach Grofe des
Air Fryers eventuell die Pizza in zwei Teile schneiden oder nacheinander backen.

7. Die Pizza fiir etwa 10 Minuten backen, bis der Kise geschmolzen und der Rand
knusprig ist.

8. Die fertige Pizza Napoli aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen

Basilikumblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 2 g

132. Pizza Bianca

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Pizzateig (fertig aus dem Kiihlregal oder selbstgemacht, ca. 400 g)
- 2 EL Olivenol

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 200 g Mozzarella, gerieben

- 100 g Ricotta

- Salz nach Geschmack

- Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Pizzateig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen, sodass er in den
Korb des Air Fryers passt.

2. Den Teig mit 1 EL Olivenol bestreichen und gleichméfBig mit dem gehackten
Knoblauch bestreuen.

3. Den geriebenen Mozzarella iiber den Teig streuen.

4. Kleine Haufchen Ricotta auf der Pizza verteilen und leicht mit einem Loffel
verstreichen.

5. Die Pizza mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer wiirzen.

6. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

7. Die vorbereitete Pizza vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen und bei 200°C fiir
etwa 15 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und der Rand goldbraun ist.

8. Die fertige Pizza Bianca aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen

Basilikumblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 380 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 2 g



133. Pizza Rucola

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 fertiger Pizzateig (rund, ca. 32 cm Durchmesser)
- 100 g Rucola

- 150 g Mozzarella, gerieben

- 2 EL Olivenol

- 100 g Kirschtomaten, halbiert

- 50 g Parmesan, gehobelt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Balsamico-Creme, zum Betridufeln

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

2. Den Pizzateig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter oder in die
Backform legen.

3. Den Mozzarella gleichmiBig auf dem Pizzateig verteilen.

4. Die halbierten Kirschtomaten auf dem Mozzarella verteilen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

5. Die Pizza mit Olivenol betraufeln und in den Air Fryer geben.

6. Die Pizza fiir ca. 10 Minuten backen, bis der Rand goldbraun und der Kise
geschmolzen ist.

7. Die fertige Pizza aus dem Air Fryer nehmen und sofort mit frischem Rucola belegen.
8. Den gehobelten Parmesan iiber den Rucola streuen.

9. Die Pizza vor dem Servieren mit Balsamico-Creme betraufeln.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 380 kcal



- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 30 g
- Eiweif: 18 g

- Ballaststoffe: 2 g

134. Pizza Bolognese

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 1 fertiger Pizzateig (ca. 400 g)

- 200 g Rinderhackfleisch

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 150 ml passierte Tomaten

- 1 TL Oregano, getrocknet

- 1 TL Basilikum, getrocknet

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 100 g geriebener Mozzarella

- 2 EL Olivenol

- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Pfanne das Olivenol erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin glasig
diinsten.

2. Das Rinderhackfleisch hinzufiigen und bei mittlerer Hitze kriimelig und braun
braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die passierten Tomaten, Oregano und Basilikum zum Hackfleisch geben und alles gut
vermischen. Die Sauce bei niedriger Hitze 5 Minuten kocheln lassen.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.



5. Den Pizzateig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und in eine fiir den
Air Fryer geeignete Form legen.

6. Die Bolognese-Sauce gleichmaBig auf dem Teig verteilen.

7. Den geriebenen Mozzarella iiber die Sauce streuen.

8. Die Pizza in den Air Fryer geben und fiir ca. 15 Minuten backen, bis der Kise
geschmolzen und der Rand knusprig ist.

9. Die fertige Pizza Bolognese aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen

Basilikumblattern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 42 g

- EiweiB: 25 g

- Ballaststoffe: 3 g

135. Pizza Frutti di Mare

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Pizzaboden (fertig oder selbstgemacht)

- 200 g Meeresfriichtemix (tiefgekiihlt, aufgetaut)
- 100 g Mozzarella, gerieben

- 2 EL Olivenol

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 100 ml Tomatensauce

- 1 TL Oregano, getrocknet

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Pizzaboden auf eine fiir den Air Fryer geeignete GroBe zuschneiden, falls notig.

2. Jeden Pizzaboden mit einem Essloffel Olivenol bestreichen.

3. Die Tomatensauce gleichmaBig auf den Pizzaboden verteilen.

4. Den Knoblauch fein hacken und iiber die Tomatensauce streuen.

5. Den Meeresfriichtemix abtropfen lassen und gleichméaBig auf den Pizzaboden
verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Den geriebenen Mozzarella iiber die Meeresfriichte streuen und mit Oregano
bestreuen.

7. Die Pizzen in den Air Fryer geben und bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis der
Kise geschmolzen und leicht gebraunt ist.

8. Die fertigen Pizzen aus dem Air Fryer nehmen und mit frischer Petersilie garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 380 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 2 g

136. Flammkuchen Elsédsser Art

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Rolle frischer Blatterteig (ca. 230 g)

- 200 g Créme fraiche

- 1 kleine Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten
- 100 g Speckwiirfel

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



- 1 Prise Muskatnuss

- Frischer Schnittlauch, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blatterteig ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter
legen.

2. Die Creme fraiche gleichmiaBig auf dem Blitterteig verteilen, dabei einen kleinen
Rand frei lassen.

3. Die Zwiebelringe und Speckwiirfel gleichmaBig iiber die Creme fraiche streuen.

4. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskatnuss wiirzen.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und den Flammkuchen fiir ca. 10 Minuten backen,
bis der Rand goldbraun und knusprig ist.

6. Den fertigen Flammkuchen aus dem Air Fryer nehmen und mit frischem Schnittlauch

garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 30 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 10 g

- Ballaststoffe: 1 g

137. Fladenbrot mit Krautern

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Fladenbrote
- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Rosmarin



- 1 TL getrockneter Thymian
-1/2 TL Salz
- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Die Fladenbrote auf einer Arbeitsflache auslegen.

3. In einer kleinen Schiissel das Olivenol mit dem Rosmarin, Thymian, Salz, Pfeffer und
dem gehackten Knoblauch vermischen.

4. Die Ol-Kriutermischung gleichmiBig auf den Fladenbroten verteilen. Am besten mit
einem Backpinsel, damit die Mischung gut verteilt wird.

5. Die Fladenbrote vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Je nach Grofle des Air
Fryers eventuell in zwei Durchgédngen backen.

6. Die Fladenbrote fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie knusprig und leicht gebraunt
sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden, damit sie gleichmaBig knusprig werden.
7. Die fertigen Fladenbrote mit Krautern aus dem Air Fryer nehmen und warm

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 200 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 5 g

- Ballaststoffe: 2 g

138. Focaccia mit Rosmarin

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 20 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Weizenmehl

- 300 ml lauwarmes Wasser

- 1 Packchen Trockenhefe (7 g)

-2 TL Salz

- 4 EL Olivenol

- 2 Zweige frischer Rosmarin, Nadeln abgezupft

- Grobes Meersalz zum Bestreuen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel das Mehl mit der Trockenhefe und 2 TL Salz vermischen.

2. Das lauwarme Wasser und 2 EL Olivendl hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig
verkneten. Bei Bedarf etwas mehr Mehl oder Wasser hinzufiigen, bis der Teig die
richtige Konsistenz hat.

3. Den Teig abdecken und an einem warmen Ort fiir etwa 1 Stunde gehen lassen, bis er
sich in etwa verdoppelt hat.

4. Den aufgegangenen Teig nochmals kurz durchkneten und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Air Fryer Backblech geben. Mit den Hianden zu einem flachen Fladen
formen.

5. Mit den Fingerspitzen kleine Vertiefungen in den Teig driicken. Die abgezupften
Rosmarinnadeln gleichmaBig darauf verteilen und den Teig mit dem restlichen Olivenol
betraufeln.

6. Mit grobem Meersalz bestreuen.

7. Die Focaccia im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun
und knusprig ist.

8. Die fertige Focaccia mit Rosmarin aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

kurz abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 430 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 67 g

- Eiweif: 10 g



- Ballaststoffe: 3 g

139. Pide mit Spinat und Feta

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt
- 200 g Feta, zerkriimelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Paprikapulver

- 4 Fladenbrote (Pide-Teig oder alternativ diinne Fladenbrote)

- 1 Ei, verquirlt (zum Bestreichen)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Pfanne 1 EL Olivenol erhitzen und die Zwiebel sowie den Knoblauch darin fiir

2-3 Minuten glasig diinsten.

2. Den Spinat hinzufiigen und so lange diinsten, bis er zusammenfallt. Mit Salz, Pfeffer

und Paprikapulver wiirzen. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.

3. Den Feta unter die Spinatmischung heben.

4. Die Fladenbrote auf einer Arbeitsfliche ausbreiten und die Spinat-Feta-Mischung

gleichmaBig darauf verteilen, dabei einen kleinen Rand frei lassen.

5. Die Rander der Fladenbrote leicht iiber die Fiillung klappen, sodass eine typische

Pide-Form entsteht.

6. Die Pides mit dem verquirlten Ei bestreichen. Dies gibt ihnen eine schone goldene

Farbe.



7. Die Pides in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell in
zwei Durchgingen backen.
8. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Pides goldbraun und knusprig sind.

9. Die fertigen Pide mit Spinat und Feta aus dem Air Fryer nehmen und heif3 servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 3 g

140. Lahmacun

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Rinderhackfleisch

- 2 TL Paprikapulver

- 1 TL Kreuzkiimmel

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt
- 4 EL Petersilie, fein gehackt

- 2 Tomaten, gewiirfelt

- 4 Fladenbrote

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Rinderhackfleisch in eine groBe Schiissel geben. Paprikapulver, Kreuzkiimmel, Salz,
schwarzen Pfeffer, Knoblauch, Zwiebel und die Hilfte der Petersilie hinzufiigen.

2. Alles griindlich vermischen, bis die Gewiirze gleichmafig verteilt sind.

3. Die Hackfleischmischung in vier gleich grofe Portionen teilen und jede Portion zu
einer diinnen Schicht in der GroBe der Fladenbrote ausrollen.

4. Die Fladenbrote mit der Hackfleischmischung belegen, dabei einen kleinen Rand frei
lassen.

5. Die belegten Fladenbrote mit Olivenol bestreichen.

6. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

7. Die Lahmacun vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 15 Minuten
backen, bis das Fleisch durchgegart und die Rander der Fladenbrote knusprig sind.

8. Die fertigen Lahmacun aus dem Air Fryer nehmen und mit den restlichen

Tomatenwiirfeln und der iibrigen Petersilie bestreuen.

Néhrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 25 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 25 g

- Ballaststoffe: 3 g



Pasta und Risottos Rezepte

141. Pasta Carbonara aus der HeiBBluftfritteuse

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Spaghetti

- 150 g Pancetta oder Speck, gewlirfelt

- 2 Eier

- 100 g Parmesan, gerieben

- 1 Knoblauchzehe, geschilt

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Spaghetti nach Packungsanleitung in einem Topf mit kochendem Salzwasser al dente
kochen. AbgieBen und beiseite stellen, dabei etwas Kochwasser autbewahren.

2. Wihrend die Spaghetti kochen, den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

3. Pancetta oder Speck zusammen mit der ganzen Knoblauchzehe und Olivendl in den
Korb des Air Fryers geben. Fiir etwa 5-7 Minuten kochen, bis der Speck knusprig ist.
Knoblauchzehe entfernen und entsorgen.

4. In einer groBen Schiissel die Eier mit dem geriebenen Parmesan verquirlen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

5. Die heiBen, abgetropften Spaghetti zur Ei-Parmesan-Mischung geben und schnell
umriihren, sodass die Eier nicht stocken. Falls die Mischung zu dick ist, etwas vom
aufbewahrten Kochwasser hinzufiigen, um die gewiinschte Konsistenz zu erreichen.

6. Den knusprigen Pancetta oder Speck unter die Spaghetti heben.



7. Sofort servieren, mit zusitzlichem Parmesan und frisch gemahlenem schwarzer
Pfeffer nach Geschmack.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 580 kcal

-Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 68 g

- EiweiB: 28 g

- Ballaststoffe: 3 g

142. Spaghetti Aglio e Olio mit Knoblauchchips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Spaghetti

- 4 EL Olivenol

- 4 Knoblauchzehen, in diinne Scheiben geschnitten

- 1/2 TL Chiliflocken

- Salz nach Geschmack

- Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack
- Frischer Petersilie, gehackt, zum Garnieren

- 4 EL Semmelbrosel

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Spaghetti nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser al dente kochen.
AbgieBen und beiseite stellen.

2. Wiahrend die Spaghetti kochen, 2 EL Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die

Semmelbrosel darin goldbraun rosten. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.



3. In derselben Pfanne das restliche Olivenol erhitzen. Knoblauch und Chiliflocken
hinzufiigen und bei mittlerer Hitze anbraten, bis der Knoblauch goldbraun ist. Vom
Herd nehmen.

4. Die gekochten Spaghetti in die Pfanne mit dem Knoblauchél geben und gut
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Spaghetti in den Korb des Air Fryers geben und bei 200°C fiir etwa 5 Minuten
backen, um sie leicht knusprig zu machen.

6. Die Spaghetti auf Teller verteilen, mit den gerosteten Semmelbroseln bestreuen und

mit frischer Petersilie garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 64 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 3 g

143. Penne Arrabbiata mit knusprigem Speck

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Penne

- 150 g Speck, in Streifen geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 TL Chiliflocken

- 400 g passierte Tomaten

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frischer Basilikum, zum Garnieren



- Parmesan, gerieben, zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Penne nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser al dente kochen.
AbgieBen und beiseite stellen.

2. Wihrend die Pasta kocht, den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

3. Speckstreifen mit 1 EL Olivendl in einer fiir den Air Fryer geeigneten Pfanne oder
einem Korb verteilen. Im Air Fryer fiir ca. 5 Minuten knusprig backen. Aus dem Air
Fryer nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. In derselben Pfanne oder Korb den restlichen EL Olivenol, gehackten Knoblauch und
Chiliflocken geben. Im Air Fryer fiir ca. 2 Minuten erhitzen, bis der Knoblauch duftet.

5. Die passierten Tomaten hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sauce im
Air Fryer fiir weitere 8 Minuten kochen, bis sie eingedickt ist.

6. Die gekochten Penne zur Sauce in die Pfanne oder den Korb geben und alles gut
vermischen. Falls notig, in zwei Durchgiangen arbeiten.

7. Die Penne Arrabbiata mit knusprigem Speck auf Tellern anrichten. Mit frischem

Basilikum garnieren und nach Geschmack mit Parmesan bestreuen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 68 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 4 g

144. Fettuccine Alfredo mit gebratenen Pilzen

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 400 g Fettuccine

- 250 g Champignons, in Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 200 ml Sahne

- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Fettuccine nach Packungsanleitung in einem Topf mit Salzwasser al dente kochen.
AbgieBen und beiseite stellen.

2. Wihrend die Pasta kocht, das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Champignons
darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten, bis sie goldbraun sind.

3. Knoblauch zu den Champignons geben und weitere 2 Minuten braten.

4. Die Sahne in die Pfanne gieBen und zum Kochen bringen. Den Parmesan einriihren,
bis er geschmolzen ist und die Sauce leicht eindickt. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5. Die gekochten Fettuccine in die Pfanne geben und alles gut vermischen, sodass die
Pasta gleichmaBig mit der Sauce bedeckt ist.

6. Die Fettuccine Alfredo mit gebratenen Pilzen auf Tellern anrichten und mit frischer

Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 580 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 65 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 3 g

145. Tagliatelle mit Pesto und gerésteten Pinienkernen

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Tagliatelle

- 150 g frisches Basilikum

- 50 g Pinienkerne, plus extra zum Garnieren
- 2 Knoblauchzehen

- 60 g Parmesan, frisch gerieben

- 100 ml Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze goldbraun rosten.

AnschlieBend abkiihlen lassen.

2. Basilikumblatter, gerostete Pinienkerne, Knoblauchzehen und Parmesan in einen

Mixer geben. Wahrend des Mixens langsam das Olivenol hinzufiigen, bis eine homogene
Pesto-Masse entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Tagliatelle nach Packungsanweisung in Salzwasser al dente kochen. AnschlieBend

abgieBen, dabei ein wenig Kochwasser auffangen.

4. Die Tagliatelle zuriick in den Topf geben. Ein paar Essloffel des Pesto und bei Bedarf

etwas Kochwasser hinzufiigen, um die Pasta geschmeidig zu machen.

5. Die Tagliatelle mit Pesto und gerosteten Pinienkernen auf Tellern anrichten. Nach

Belieben mit frisch geriebenem Parmesan und einigen Basilikumblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal

-Fett: 35 g

- Kohlenhydrate: 65 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 4 g

146. Rigatoni mit Tomaten-Basilikum-Sauce



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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Rigatoni

- 2 EL Olivenol

- 1 Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 400 g gehackte Tomaten aus der Dose
- 1 TL getrockneter Basilikum

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 100 g frischer Basilikum, grob gehackt

- 50 g Parmesan, frisch gerieben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Rigatoni nach Packungsanweisung in einem Topf mit Salzwasser al dente kochen.

AbgieBen und beiseite stellen.

2. Wihrend die Pasta kocht, Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.

Zwiebel und Knoblauch hinzufiigen und fiir 2-3 Minuten diinsten, bis sie weich sind.

3. Gehackte Tomaten und getrockneten Basilikum zur Pfanne geben. Mit Salz und

Pfeffer wiirzen. Die Sauce bei niedriger Hitze 10 Minuten kocheln lassen, gelegentlich

umrihren.

4. Die gekochten Rigatoni zur Tomatensauce in die Pfanne geben und gut vermischen,

sodass die Pasta gleichmaBig mit der Sauce bedeckt ist.

5. Die Pasta auf Teller verteilen und mit frischem Basilikum und frisch geriebenem

Parmesan garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 67 g



- EiweiBl: 15 g
- Ballaststoffe: 4 g

147. Lasagne mit knuspriger Kaseschicht

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 9 Lasagneblatter (vorgekocht)

- 500 g Rinderhackfleisch

- 1 Zwiebel, gewtirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 400 g passierte Tomaten

- 200 g Créme fraiche

- 200 g geriebener Mozzarella

- 100 g geriebener Parmesan

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Basilikum

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln sowie Knoblauch darin glasig
diinsten.

2. Rinderhackfleisch hinzufligen und kriimelig braten, bis es vollstindig durchgegart ist.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Passierte Tomaten, Oregano und Basilikum zum Hackfleisch geben und bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kocheln lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.



5. Eine Schicht Hackfleischsauce auf den Boden einer fiir den Air Fryer geeigneten
Auflaufform geben. Darauf drei Lasagneblatter legen.

6. Uber die Lasagneblitter eine Schicht Créme fraiche verteilen und mit Mozzarella
bestreuen. Diesen Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die letzte
Schicht sollte aus Kise bestehen.

7. Die Lasagne mit Parmesan bestreuen und in den Air Fryer geben.

8. Bei 180°C fiir etwa 25 Minuten backen, bis die Oberflache goldbraun und knusprig
ist.

9. Die Lasagne aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren einige Minuten ruhen

lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal
-Fett:35 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 40 g

- Ballaststoffe: 5 g

148. Tortellini mit Ricotta und Spinatfiillung

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g Tortellini mit Ricotta-Spinat-Fiillung (frisch oder gefroren)
- 2 EL Olivenol

- 150 g frischer Spinat

- 200 ml Sahne

- 100 g geriebener Parmesan

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Knoblauchpulver



- Frische Basilikumblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Die Tortellini nach Packungsanweisung in einem Topf mit kochendem Wasser etwa 2
Minuten vorkochen, falls sie frisch sind. Bei gefrorenen Tortellini die Kochzeit
entsprechend der Packungsanweisung anpassen. AnschlieBend abgieen und beiseite
stellen.

3. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und den frischen Spinat hinzufiigen. Den Spinat
so lange diinsten, bis er zusammenfallt. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver wiirzen.
4. Die Sahne in die Pfanne geben und zum Kochen bringen. Den geriebenen Parmesan
einriihren, bis eine cremige Sauce entsteht.

5. Die vorgekochten Tortellini in die Sauce geben und gut vermischen, sodass sie
vollstandig mit der Sauce bedeckt sind.

6. Die Tortellini mit Sauce in eine fiir den Air Fryer geeignete Auflaufform geben.

7. Die Form in den Air Fryer stellen und die Tortellini fiir etwa 10 Minuten backen, bis
die Oberflache leicht goldbraun ist.

8. Die fertigen Tortellini mit Ricotta und Spinatfiillung aus dem Air Fryer nehmen und

mit frischen Basilikumblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 3 g

149. Gnocchi mit Salbeibutter und Parmesan

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Gnocchi (fertig oder selbstgemacht)
- 4 EL Butter

- Einige frische Salbeiblatter

- 100 g Parmesan, frisch gerieben

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Gnocchi nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen, bis sie an die Oberflache
steigen. AnschlieBend abgieBen und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen, bis sie anfingt zu
braunen.

3. Die Salbeiblatter hinzufiigen und fiir etwa 1-2 Minuten in der Butter schwenken, bis
sie knusprig sind.

4. Die gekochten Gnocchi zur Salbeibutter in die Pfanne geben und alles gut vermischen.
Die Gnocchi sollten alle mit der Butter bedeckt sein und etwas Farbe annehmen.

5. Den geriebenen Parmesan iiber die Gnocchi streuen und unterheben, bis er
geschmolzen ist und die Gnocchi gleichméaBig bedeckt sind.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Gnocchi mit Salbeibutter und Parmesan auf Tellern anrichten und sofort

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

- Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 2 g

150. Ravioli mit Kiirbisfiillung und Salbei

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Kiirbisfleisch, gewiirfelt

- 250 g Ricotta

- 50 g Parmesan, gerieben

-1Ei

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Muskatnuss, gemahlen

- 1 Packung frische Ravioli-Teigblatter
- 2 EL Olivenol

- 20 frische Salbeiblatter

- 50 g Butter

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Kiirbiswiirfel in einem Topf mit Wasser bedecken und weich kochen. AbgieBen und
piirieren.

2. Kiirbispiiree, Ricotta, Parmesan und Ei in einer Schiissel vermischen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken.

3. Ein Teigblatt auf die Arbeitsfliche legen, einen Essloffel der Kiirbisfiillung
daraufgeben und mit einem weiteren Teigblatt bedecken. Die Riander fest andriicken,
um die Fiillung zu versiegeln. Mit einem Ravioli-Ausstecher oder einem Messer in Form
bringen.

4. Die Ravioli in den Korb des Air Fryers legen, mit Olivenol betraufeln und bei 180°C
fiir etwa 10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

5. Wahrenddessen die Butter in einer Pfanne schmelzen und die Salbeiblitter darin
knusprig braten.

6. Die fertigen Ravioli aus dem Air Fryer nehmen und mit der Salbeibutter servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal
-Fett: 25 g



- Kohlenhydrate: 40 g
- EiweiB: 15 g
- Ballaststoffe: 5 g

151. Risotto mit Safran und gebratenen Garnelen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Risottoreis

- 1 L Hithner- oder Gemiisebriihe, heif3
- 0,1 g Safranfaden

- 200 g Garnelen, geschilt und entdarmt
- 2 EL Olivenol

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 100 ml WeiBwein (optional)

- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hiithner- oder Gemiisebrithe in einem Topf zum Kochen bringen und die

Safranfaden hinzufiigen. Bei niedriger Hitze warm halten.

2. In einer groBen Pfanne das Olivenol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin bei

mittlerer Hitze glasig diinsten.

3. Den Risottoreis hinzufiigen und unter Riihren etwa 2 Minuten anschwitzen, bis der

Reis glasig wird.

4. Mit WeiBwein abloschen und unter stindigem Riihren warten, bis der Wein fast

vollstandig absorbiert ist.



5. Nach und nach heiBe Safranbriihe zum Reis geben, dabei standig rithren. Warten, bis
die Fliissigkeit jeweils fast vollstindig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr
Briihe hinzugefiigt wird.

6. In einer separaten Pfanne die Garnelen mit etwas Olivenol bei mittlerer Hitze etwa 2-
3 Minuten von jeder Seite braten, bis sie rosa und gar sind. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
7. Wenn der Reis al dente ist und eine cremige Konsistenz hat, die Garnelen und den
frisch geriebenen Parmesan unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Das Risotto auf Teller verteilen, mit frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 480 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 65 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 2 g

152. Risotto mit Pilzen und Trtiffelol

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Risottoreis

- 500 g gemischte Pilze (z.B. Champignons, Shiitake, Pfifferlinge), grob gehackt
- 1 groBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 750 ml Gemiisebriihe, heil3

- 100 ml WeiBwein (optional)

- 2 EL Olivenol

- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer



- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren
- 2 EL Triiffelol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze glasig diinsten.

2. Die Pilze hinzufiigen und so lange braten, bis sie ihre Fliissigkeit verloren haben und
leicht gebraunt sind.

3. Den Risottoreis hinzugeben und unter Riithren kurz mitdiinsten, bis er glasig
erscheint.

4. Mit WeiBwein abloschen und unter stindigem Riihren warten, bis der Wein fast
vollstandig absorbiert ist. (Falls kein Wein verwendet wird, diesen Schritt mit etwas
Brithe durchfiihren.)

5. Nach und nach heiBe Gemiisebriihe hinzufiigen, dabei stindig rithren. Warten, bis die
Fliissigkeit jeweils fast vollstindig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr Briihe
hinzugefiigt wird.

6. Den Vorgang wiederholen, bis der Reis cremig und al dente ist, etwa 18-20 Minuten.
7. Den Parmesan unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Das Risotto auf Tellern anrichten, mit frischer Petersilie garnieren und vor dem

Servieren mit Triiffelol betraufeln.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 62 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 3 g

153. Risotto mit Spargel und Zitrone

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Risottoreis

- 500 g griiner Spargel, holzige Enden entfernt und in Stiicke geschnitten
- 1 Zitrone, Schale abgerieben und Saft ausgepresst
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 750 ml Gemiisebriihe, heif3

- 100 ml WeiBwein (optional)

- 2 EL Olivenol

- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze glasig diinsten.

2. Den Risottoreis hinzufiigen und unter Riihren 2 Minuten anschwitzen, bis der Reis
glasig wird.

3. Mit WeiBwein abloschen und unter stindigem Riihren warten, bis der Wein fast
vollstandig absorbiert ist. (Falls kein Wein verwendet wird, diesen Schritt mit etwas
Briihe durchfiihren.)

4. Nach und nach heiBe Gemiisebriihe hinzufiigen, dabei stindig rithren. Warten, bis die
Fliissigkeit jeweils fast vollstandig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr Briihe
hinzugefiigt wird.

5. Nach 10 Minuten Kochzeit den Spargel hinzufiigen und weiter garen, bis der Reis
cremig und al dente ist, etwa 10-15 Minuten.

6. Zitronenschale und -saft unterrithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Den Parmesan unter das Risotto mischen und sofort servieren.

8. Mit frischer Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 380 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 53 g
- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 4 g

154. Risotto mit Tomaten und Basilikum

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Risottoreis

- 500 ml Gemiisebriihe, heif3

- 2 EL Olivenol

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 400 g reife Tomaten, gewiirfelt

- 50 g getrocknete Tomaten, in Streifen geschnitten
- 1 Handvoll frischer Basilikum, grob gehackt
- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln sowie den Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze glasig diinsten.

2. Risottoreis hinzufiigen und unter standigem Riihren 2 Minuten anbraten, bis der Reis
glasig wird.

3. Mit etwa einem Viertel der heiBen Gemiisebrithe abloschen und unter Riihren

kocheln lassen, bis die Fliissigkeit fast vollstindig absorbiert ist.



4. Nach und nach die restliche Briihe hinzufiigen, dabei stets warten, bis der Reis die
Fliissigkeit aufgenommen hat, bevor mehr Briihe hinzugefiigt wird.

5. Nach 15 Minuten die frischen und getrockneten Tomaten unter den Risotto mischen
und weitere 5 Minuten kocheln lassen.

6. Vom Herd nehmen, frisch geriebenen Parmesan und Basilikum unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

7. Den Risotto in Schiisseln anrichten und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 50 g

- Eiwei: 12 g

- Ballaststoffe: 3 g

155. Risotto mit Kiirbis und Parmesan

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Kiirbisfleisch, gewiirfelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 2 EL Olivenol

- 750 ml Gemiisebriihe

- 200 g Risottoreis

- 100 ml WeiBwein (optional)

- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Kiirbiswiirfel, Zwiebel und Knoblauch mit 1 EL Olivendl in einer Schiissel vermischen
und in den Korb des Air Fryers geben. Fiir etwa 10 Minuten backen, bis der Kiirbis
weich ist.

3. In der Zwischenzeit in einem Topf die Gemiisebriihe zum Kochen bringen und warm
halten.

4. Den vorgegarten Kiirbis aus dem Air Fryer nehmen und beiseite stellen.

5. In einem groBen Topf den restlichen EL Olivenol erhitzen. Den Risottoreis
hinzufiigen und unter Riihren glasig diinsten.

6. Mit WeiBwein abloschen und vollstindig einkochen lassen. Dann schrittweise die
warme Gemiisebriithe hinzufiigen, dabei stindig riihren, bis der Reis die Fliissigkeit
aufgenommen hat und cremig wird. Dies dauert etwa 15 Minuten.

7. Den gebackenen Kiirbis und den Parmesan unter das Risotto mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

8. Das Risotto mit Kiirbis und Parmesan auf Tellern anrichten und mit frischer

Petersilie garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 380 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 4 g

156. Risotto mit Erbsen und Minze

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 300 g Risottoreis

- 1 Liter Gemiisebriihe, heif3

- 200 g Erbsen, frisch oder gefroren
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 EL Olivenol

- 100 ml WeiBwein

- 30 g frische Minze, gehackt

- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze
glasig diinsten.

2. Den Risottoreis hinzufiigen und unter Riihren etwa 2 Minuten anschwitzen, bis er
glasig wird.

3. Mit WeiBwein abloschen und unter stindigem Riihren warten, bis der Wein fast
vollstandig absorbiert ist.

4. Nach und nach heiBe Gemiisebriihe hinzufiigen, dabei stindig rithren. Warten, bis die
Fliissigkeit jeweils fast vollstindig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr Briihe
hinzugefiigt wird.

5. Nach etwa 10 Minuten Kochzeit die Erbsen zum Risotto geben und weiterhin Briihe
hinzufiigen, bis der Reis cremig und al dente ist.

6. Kurz vor Ende der Kochzeit die gehackte Minze unterriihren.

7. Den Parmesan einriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Das Risotto auf Teller verteilen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 380 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 53 g

- EiweiBl: 12 g

- Ballaststoffe: 4 g



157. Risotto mit Rote Bete und Ziegenkédse

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Rote Bete, vorgekocht und gewiirfelt
- 1 kleine Zwiebel, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 200 g Risottoreis

- 800 ml Gemiisebriihe, heif3

- 100 ml WeiBwein

- 2 EL Olivenol

- 100 g Ziegenkaise, zerbrockelt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenodl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel sowie Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze glasig diinsten.

2. Risottoreis hinzufiigen und unter Rithren 2 Minuten anschwitzen, bis der Reis glasig
wird.

3. Mit WeiBwein abloschen und unter stindigem Riihren warten, bis der Wein fast
vollstandig absorbiert ist.

4. Nach und nach heiBe Gemiisebriihe hinzufiigen, dabei standig riihren. Warten, bis die
Fliissigkeit jeweils fast vollstindig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr Briihe
hinzugefiigt wird.

5. Nach 10 Minuten Kochzeit die vorgekochte Rote Bete zum Risotto geben und
unterriihren.

6. Weiter kocheln lassen, bis der Reis cremig und al dente ist, etwa 20 Minuten

insgesamt.



7. Ziegenkase unter das fertige Risotto heben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
8. Das Risotto mit Rote Bete und Ziegenkise auf Tellern anrichten und mit frischer

Petersilie garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 380 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 54 g

- EiweiB: 10 g

- Ballaststoffe: 3 g

158. Risotto mit Spinat und Gorgonzola

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Risottoreis

- 200 g frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt
- 100 g Gorgonzola, zerkriimelt

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 750 ml Gemiisebriihe, heif3

- 100 ml WeiBwein (optional)

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln sowie Knoblauch darin bei

mittlerer Hitze glasig diinsten.



2. Den Risottoreis hinzufiigen und unter stindigem Riihren 2 Minuten anschwitzen, bis
der Reis glasig wird.

3. Mit WeiBwein abloschen und unter Riihren warten, bis der Wein fast vollstandig
absorbiert ist. (Falls kein Wein verwendet wird, diesen Schritt mit etwas Briihe
durchfithren.)

4. Nach und nach heiBe Gemiisebriihe hinzufiigen, dabei stindig rithren. Warten, bis die
Fliissigkeit jeweils fast vollstandig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr Briihe
hinzugefiigt wird.

5. Nach etwa 15 Minuten den gehackten Spinat unterrithren und weitere 5 Minuten
kocheln lassen, bis der Reis cremig und al dente ist.

6. Den Gorgonzola unter das Risotto mischen und schmelzen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

7. Das Risotto in Schiisseln fiillen, mit frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 62 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 2 g

159. Risotto mit Meeresfriichten und Krautern

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 300 g Arborio-Reis

- 200 g gemischte Meeresfriichte (aufgetaut, wenn gefroren)
- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt



- 100 ml WeiBwein

- 750 ml Fischbriihe, heil3

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- Frische Petersilie, zum Garnieren

- Zitronenspalten, zum Servieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer
Hitze glasig diinsten.

2. Arborio-Reis hinzufiigen und unter Riihren etwa 2 Minuten anschwitzen, bis der Reis
glasig wird.

3. Mit WeiBwein abloschen und unter stindigem Riihren warten, bis der Wein fast
vollstandig absorbiert ist.

4. Nach und nach heiBe Fischbriihe hinzufiigen, dabei stindig riihren. Warten, bis die
Fliissigkeit jeweils fast vollstindig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr Briihe
hinzugefiigt wird.

5. Nach etwa 15 Minuten die Meeresfriichte, Thymian und Rosmarin hinzufiigen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Weiter kocheln lassen, bis der Reis cremig und al dente ist und die Meeresfriichte
durchgegart sind, etwa weitere 10 Minuten.

7. Das Risotto in Schiisseln fiillen, mit frischer Petersilie garnieren und mit

Zitronenspalten servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 380 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 54 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 2 g



160. Risotto mit Hihnchen und Rosmarin

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 400 g Hahnchenbrust, in Wiirfel geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 groBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 300 g Risottoreis

- 800 ml Hiithnerbriihe, heil3

- 100 ml WeiBwein

- 2 EL frischer Rosmarin, gehackt
- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 50 g Parmesan, frisch gerieben

- Zitronenschale von 1 Zitrone

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Hihnchenbrustwiirfel darin bei mittlerer
Hitze rundherum goldbraun anbraten. Aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

2. Im selben Topf die Zwiebel und den Knoblauch mit etwas zusitzlichem Olivenol
glasig diinsten.

3. Risottoreis hinzufiigen und kurz mitdiinsten, bis er glasig wird.

4. Mit WeiBwein abloschen und unter Riihren warten, bis der Wein fast vollstandig
absorbiert ist.

5. Nach und nach heiBe Hiihnerbriihe hinzufiigen, dabei stindig riithren. Warten, bis die
Briihe jeweils fast vollstandig vom Reis aufgenommen wurde, bevor mehr hinzugefiigt
wird.

6. Nach etwa 15 Minuten die Hahnchenbrustwiirfel und den Rosmarin unterriihren.

Weiter kocheln lassen, bis der Reis cremig und al dente ist.



7. Vom Herd nehmen und den frisch geriebenen Parmesan sowie die Zitronenschale
unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Das Risotto auf Teller verteilen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 65 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 2 g



Desserts und SuBigkeiten

161. Apfel-Zimt-Muffins

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 mittelgroBe Apfel, geschilt, entkernt und fein gewiirfelt
- 250 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 TL Backpulver

- 1/2 TL Natron

-1/4 TL Salz

-1TL Zimt

- 2 Eier

- 100 ml Milch

- 60 ml Pflanzenol

- 1 TL Vanilleextrakt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer anderen Schiissel die Eier leicht verquirlen. Milch, Pflanzenol und
Vanilleextrakt hinzufiigen und gut vermischen.

3. Die fliissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und vorsichtig umriihren, bis
alles gerade so vermischt ist. Nicht zu viel riihren.

4. Die gewiirfelten Apfel unterheben.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Muffinformen mit etwas Ol leicht einfetten

oder Muffinpapierformchen verwenden.



6. Den Teig gleichmiBig auf die Muffinformen verteilen, sodass jede Form etwa zu 3/4
gefiillt ist.

7. Die Muffins im Air Fryer fiir etwa 15 Minuten backen, oder bis ein Zahnstocher
sauber herauskommt, wenn man ihn in die Mitte eines Muffins steckt.

8. Die Muffins aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren einige Minuten in der

Form abkiihlen lassen.

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

- Kohlenhydrate: 27 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 1 g

162. Schokoladen-Brownies

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g dunkle Schokolade, grob gehackt
- 150 g Butter

- 100 g Zucker

- 3 Eier

- 50 g Mehl

- 1 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

- Puderzucker zum Bestduben (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Dunkle Schokolade und Butter in einer mikrowellengeeigneten Schiissel geben und
bei mittlerer Hitze in der Mikrowelle schmelzen lassen. Zwischendurch umriihren, um
eine gleichmafBige Konsistenz zu erreichen.

2. Zucker, Eier, Mehl, Backpulver und eine Prise Salz in einer separaten Schiissel gut
vermischen.

3. Die geschmolzene Schokoladen-Butter-Mischung zu den trockenen Zutaten geben
und alles zu einem glatten Teig verriihren.

4. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte oder gefettete Form geben, die fiir den Air
Fryer geeignet ist.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Brownies fiir etwa 20 Minuten backen. Die
Brownies sind fertig, wenn ein Zahnstocher sauber herauskommt, sie sollten innen noch
leicht feucht sein.

6. Die fertigen Brownies aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Schneiden komplett
abkiihlen lassen.

7. Optional mit Puderzucker bestauben, in Stiicke schneiden und servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 530 kcal
-Fett:35 g

- Kohlenhydrate: 50 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 3 g

163. Vanille-Donuts

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Mehl
- 50 g Zucker



- 1 TL Backpulver

-1/4 TL Salz

- 1/4 TL gemahlene Vanille oder 1 TL Vanilleextrakt
- 2 Eier

- 150 ml Milch

- 2 EL geschmolzene Butter

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer anderen Schiissel die Eier schlagen und Milch sowie geschmolzene Butter
hinzufiigen. Gut verriihren.

3. Die fliissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem glatten Teig
verriihren. Achten darauf, dass keine Kliimpchen entstehen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und den Donut-Einsatz leicht mit Ol bestreichen
oder mit Backpapier auslegen.

5. Den Teig in einen Spritzbeutel fiillen und gleichmiBig in die Donut-Formen spritzen.
6. Die Donuts im Air Fryer fiir etwa 8 Minuten backen, bis sie goldbraun und
durchgebacken sind.

7. Die fertigen Donuts aus dem Air Fryer nehmen und kurz abkiihlen lassen.

8. Die abgekiihlten Donuts mit Puderzucker bestauben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 8 g

- Kohlenhydrate: 44 g

- EiweiB: 7 g

- Ballaststoffe: 1 g

164. Zitronen-Baiser-Tortchen

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 EiweiB3

- 200 g Zucker

- 1 Prise Salz

- 1 TL Zitronensaft

- Abrieb von 1 Zitrone

- 100 g dunkle Schokolade, geschmolzen (fiir die Dekoration)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. EiweiB mit einer Prise Salz in einer sauberen, fettfreien Schiissel steif schlagen.

2. Nach und nach den Zucker einrieseln lassen und weiter schlagen, bis eine glanzende,
steife Masse entsteht.

3. Zitronensaft und Zitronenabrieb vorsichtig unter die EiweiBmasse heben.

4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Baiser-Masse in einen Spritzbeutel mit
groBer Sterntiille fiillen und kleine Tortchen auf das Backpapier spritzen.

5. Den Air Fryer auf 100°C vorheizen und die Baiser-Tortchen fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie au8en knusprig und innen noch leicht weich sind.

6. Die Baiser-Tortchen aus dem Air Fryer nehmen und vollstindig abkiihlen lassen.

7. Die dunkle Schokolade im Wasserbad oder in der Mikrowelle vorsichtig schmelzen.

8. Die abgekiihlten Baiser-Tortchen mit der geschmolzenen Schokolade dekorieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal
-Fett:5g

- Kohlenhydrate: 53 g

- EiweiB: 4 g

- Ballaststoffe: 1 g

165. Himbeer-Cheesecake-Bars



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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Frischkise

- 100 g Zucker

- 2 Eier

- 1 TL Vanilleextrakt

- 200 g Himbeeren

- 100 g Graham Cracker oder Butterkekse, zerkriimelt
- 50 g geschmolzene Butter

- 1 Prise Salz

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel die zerkriimelten Graham Cracker oder Butterkekse mit der
geschmolzenen Butter und einer Prise Salz vermischen. Die Mischung gleichmaBig auf
dem Boden von 4 kleinen, fiir den Air Fryer geeigneten Backformen verteilen und
festdriicken, um einen Boden zu formen.

2. In einer anderen Schiissel Frischkase, Zucker, Eier und Vanilleextrakt glatt riihren,
bis eine homogene Masse entsteht.

3. Die Frischkiasemasse gleichmiBig auf die vorbereiteten Boden verteilen.

4. Himbeeren auf der Frischkdsemasse verteilen.

5. Die Backformen in den Air Fryer stellen und bei 160°C fiir etwa 15 Minuten backen,
bis die Fiillung fest ist.

6. Die Himbeer-Cheesecake-Bars aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

vollstandig abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 42 g



- EiweiB: 7 g
- Ballaststoffe: 2 g

166. Karamell-Popcorn

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 100 g Popcornmais

- 2 EL Kokosol

- 3 EL brauner Zucker

-1 TL Salz

- 1/2 TL Zimt (optional)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

2. Kokosol in einer kleinen Schiissel schmelzen. Den geschmolzenen Kokosol, braunen

Zucker, Salz und Zimt (falls verwendet) in einer groBen Schiissel mit dem Popcornmais

vermischen, bis der Mais gleichmafBig bedeckt ist.

3. Die Popcornmais-Mischung in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass

der Mais in einer einzigen Schicht liegt, um eine gleichméaBige Zubereitung zu

gewahrleisten.

4. Das Popcorn im Air Fryer fiir etwa 10-15 Minuten poppen lassen. Schiitteln Sie den

Korb alle 5 Minuten, um sicherzustellen, dass das Popcorn nicht verbrennt und

gleichmalig poppt.

5. Das fertige Karamell-Popcorn aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

einige Minuten abkiihlen lassen, damit das Karamell fest wird.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 180 kecal



-Fett:7g
- Kohlenhydrate: 28 g
- EiweiBl: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

167. Blaubeer-Scones

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mehl

- 2 TL Backpulver

-1/2 TL Salz

- 50 g Zucker

- 100 g frische Blaubeeren

- 240 ml Milch

-1Ei

- 4 EL geschmolzene Butter

- 1 TL Vanilleextrakt

- Zusitzliches Mehl fiir die Arbeitsflache

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer anderen Schiissel Milch, Ei, geschmolzene Butter und Vanilleextrakt
griindlich verquirlen.

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

4. Die Arbeitsflache leicht mit Mehl bestauben. Den Teig daraufgeben und zu einer etwa
2 c¢cm dicken Schicht ausrollen. Mit einem runden Ausstecher oder einem Glas Scones

ausstechen.



5. Die Scones in den Korb des Air Fryers legen, dabei sicherstellen, dass geniigend Platz
zwischen ihnen bleibt, damit die Luft zirkulieren kann.

6. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Scones goldbraun sind.

7. Die Blaubeer-Scones aus dem Air Fryer nehmen und auf einem Kuchengitter

abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 53 g

- EiweiB: 7 g

- Ballaststoffe: 2 g

168. Erdbeer-Tortchen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g Erdbeeren, halbiert

- 1 Rolle Blitterteig (aus dem Kiihlregal, ca. 230 g)
- 100 g Frischkise

- 2 EL Puderzucker

- 1 TL Vanilleextrakt

- 1 Ei, verquirlt

-1 EL Milch

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Den Blatterteig ausrollen und in 4 gleich groBe Quadrate schneiden.

2. In einer Schiissel Frischkase, Puderzucker und Vanilleextrakt glatt rithren.



3. Die Frischkasemischung gleichmaBig auf den Blatterteigquadraten verteilen, dabei
einen Rand von ca. 1 cm frei lassen.

4. Die Erdbeerhalften auf der Frischkiasemischung anordnen.

5. Die Rander des Blatterteigs mit der verquirlten Ei-Milch-Mischung bestreichen.

6. Die Rinder iiber die Fiillung klappen, sodass kleine Toértchen entstehen.

7. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Erdbeer-Tortchen vorsichtig in den Korb
des Air Fryers legen.

8. Die Tortchen fiir ca. 12 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.

9. Die fertigen Erdbeer-Tortchen aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

leicht abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 34 g

- EiweiB: 5 g

- Ballaststoffe: 2 g

169. Schokoladen-Lava-Kuchen

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 100 g Zartbitterschokolade

- 100 g Butter

- 150 g Zucker

- 2 Eier

- 50 g Mehl

- 1 Prise Salz

- Puderzucker zum Bestauben



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zartbitterschokolade und Butter in einem hitzebestindigen Gefal3 geben und im Air
Fryer bei 160°C etwa 3 Minuten schmelzen lassen, bis beides gut miteinander vermischt
werden kann.

2. Die geschmolzene Schokoladen-Butter-Mischung in eine Schiissel geben und den
Zucker einriihren.

3. Eier hinzufiigen und alles griindlich verriihren, bis eine homogene Masse entsteht.

4. Mehl und eine Prise Salz hinzufiigen und unterriihren, bis keine Kliimpchen mehr
sichtbar sind.

5. Die Teigmasse gleichmifBig in vier kleine, fiir den Air Fryer geeignete Formchen
fiillen.

6. Die Formchen in den Air Fryer stellen und bei 200°C fiir etwa 10 Minuten backen.
Die Kuchen sollten auen fest, aber innen noch fliissig sein.

7. Die Schokoladen-Lava-Kuchen vorsichtig aus dem Air Fryer nehmen und kurz
abkiihlen lassen.

8. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

-Fett: 30 g

- Kohlenhydrate: 58 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 2 g

170. Bananenbrot

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 3 reife Bananen



- 200 g Mehl

- 100 g Zucker

-1/2 TL Salz

- 1 TL Backpulver

- 1/2 TL Natron

- 75 ml Pflanzenol

- 2 Eier, geschlagen
- 1 TL Vanilleextrakt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Bananen in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken, bis eine gleichmaBige Masse
entsteht.

2. In einer anderen Schiissel Mehl, Zucker, Salz, Backpulver und Natron vermischen.

3. Die geschlagenen Eier, Pflanzenol und Vanilleextrakt zu den zerdriickten Bananen
hinzufiigen und gut vermischen.

4. Die trockenen Zutaten zu der Bananenmischung geben und alles zu einem glatten
Teig verriihren.

5. Den Teig in eine fiir den Air Fryer geeignete Backform geben, die zuvor leicht mit Ol
eingefettet wurde.

6. Den Air Fryer auf 160°C vorheizen und das Bananenbrot fiir etwa 30 Minuten backen,
bis ein Zahnstocher sauber herauskommt.

7. Das Bananenbrot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden vollstindig

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 330 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 53 g

- EiweiB: 5 g

- Ballaststoffe: 2 g

171. Kokosmakronen



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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Kokosraspeln

- 4 EiweiB3

- 150 g Zucker

- 1 TL Vanilleextrakt

- 1 Prise Salz

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 160°C vorheizen.

2. In einer groBen Schiissel die EiweiBe mit einer Prise Salz steif schlagen.

3. Nach und nach den Zucker einrieseln lassen und weiter schlagen, bis eine glanzende
Masse entsteht.

4. Vanilleextrakt und Kokosraspeln vorsichtig unter die EiweiBmasse heben, bis alles
gut vermischt ist.

5. Mit einem Loffel kleine Haufchen der Kokosmasse auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Air Fryer Gitter oder in den Korb setzen. Achten Sie darauf, etwas Abstand zwischen
den Makronen zu lassen.

6. Die Kokosmakronen im Air Fryer fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
Die genaue Backzeit kann je nach Air Fryer Modell variieren.

7. Die Kokosmakronen aus dem Air Fryer nehmen und auf einem Kuchengitter

vollstandig abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 26 g

- EiweiB: 4 g

- Ballaststoffe: 2 g



172. Mandel-Croissants

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Packung Croissants (fertig aus dem Kiihlregal, ca. 6 Stiick)
- 100 g Mandelblattchen

- 4 EL Honig

- 2 EL Butter, geschmolzen

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Die Croissants aus der Verpackung nehmen und auf ein Schneidebrett legen.

3. Jedes Croissant langs halbieren, aber nicht ganz durchschneiden, sodass sie wie ein
Buch geoffnet werden konnen.

4. Die Innenseiten der Croissants mit der geschmolzenen Butter bestreichen und dann
gleichmaBig mit Honig betraufeln.

5. Die Mandelblattchen auf die mit Honig bestrichenen Seiten der Croissants streuen.

6. Die Croissants vorsichtig schlieBen und in den Korb des Air Fryers legen. Je nach
GroBe des Air Fryers eventuell in zwei Durchgéangen backen.

7. Die Croissants fiir ca. 10 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

8. Die fertigen Mandel-Croissants aus dem Air Fryer nehmen und auf einem
Kuchengitter etwas abkiihlen lassen.

9. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 34 g



- Eiwei: 5 g
- Ballaststoffe: 2 g

173. Marmor-Kuchen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 150 g Weizenmehl

- 50 g Zucker

- 1 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

- 2 Eier

- 100 ml Milch

- 50 ml neutrales Ol (z.B. Sonnenblumendl)
- 1 TL Vanilleextrakt

- 2 EL Kakaopulver

- 2 EL Milch (zusatzlich fiir die Kakaomischung)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Weizenmehl, Zucker, Backpulver und Salz vermischen.

2. In einer anderen Schiissel Eier, 100 ml Milch, Ol und Vanilleextrakt griindlich
verriihren.

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

4. Die Halfte des Teiges in eine zweite Schiissel geben. Zum einen Teil des Teiges das
Kakaopulver und die zusatzlichen 2 EL Milch hinzufiigen und gut vermischen.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und eine geeignete Kuchenform mit etwas Ol

einfetten.



6. Abwechselnd einen Loffel vom hellen und einen Loffel vom dunklen Teig in die Form
geben, bis beide Teige aufgebraucht sind. Mit einer Gabel spiralformig durch die
Teigschichten fahren, um das Marmormuster zu erzeugen.

7. Den Kuchen im Air Fryer fiir 20 Minuten backen oder bis ein Zahnstocher sauber
herauskommt.

8. Den Marmor-Kuchen aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren abkiihlen

lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 1 g

174. Pfirsich-Cobbler

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 reife Pfirsiche, entkernt und in Spalten geschnitten
- 100 g Zucker

-1TL Zimt

- 150 g Mehl

- 100 g brauner Zucker

- 1 TL Backpulver

- Eine Prise Salz

- 100 g kalte Butter, gewiirfelt

- 1 Ei, leicht verquirlt

- 2 EL Milch



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Pfirsichspalten mit Zucker und Zimt in einer Schiissel vermischen.

2. Die Pfirsichmischung in eine fiir den Air Fryer geeignete Auflaufform geben.

3. In einer anderen Schiissel Mehl, braunen Zucker, Backpulver und eine Prise Salz
vermischen.

4. Die kalte Butterwiirfel hinzufiigen und mit den Fingern in die Mehlmischung
einarbeiten, bis die Mischung kriimelig wird.

5. Das verquirlte Ei und die Milch hinzufiigen und alles zu einem Teig verriihren.

6. Den Teig gleichmaBig iiber die Pfirsichmischung verteilen.

7. Den Cobbler im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die Oberflache
goldbraun und knusprig ist.

8. Den Pfirsich-Cobbler aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren leicht

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

-Fett: 24 g

- Kohlenhydrate: 74 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 3 g

175. Panna Cotta mit Beeren

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 4 Stunden im Kiihlschrank

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 ml Sahne

- 100 g Zucker

- 2 TL Vanilleextrakt

- 3 Blatt Gelatine



- 300 g gemischte Beeren (Erdbeeren, Blaubeeren, Himbeeren)

- Einige Minzblatter zur Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Gelatine nach Packungsanweisung in kaltem Wasser einweichen.

2. Sahne, Zucker und Vanilleextrakt in einem Topf bei mittlerer Hitze erwarmen, bis der
Zucker vollstandig aufgelost ist. Nicht kochen lassen.

3. Die eingeweichte Gelatine ausdriicken und in die warme Sahnemischung geben.
Riihren, bis die Gelatine vollstindig aufgelost ist.

4. Die Mischung durch ein feines Sieb in eine Schiissel giefen, um etwaige
Gelatinekliimpchen zu entfernen.

5. Die fliissige Panna Cotta in vier Dessertschalen oder Glaser fiillen.

6. Die Panna Cotta fiir mindestens 4 Stunden im Kiihlschrank fest werden lassen.

7. Vor dem Servieren die Beeren waschen und trocknen. Die Panna Cotta mit den

frischen Beeren und Minzblattern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

-Fett: 30 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 2 g

176. Tiramisu im Glas

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 0 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Mascarpone
- 3 Eigelb



- 80 g Zucker

- 200 ml starker Kaffee, abgekiihlt

- 100 ml Amaretto oder Kaffee-Likor
- 200 g Loffelbiskuits

- Kakaopulver zum Bestauben

- 50 g dunkle Schokolade, geraspelt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Mascarpone, Eigelb und Zucker mit einem Handriihrgerit cremig
rithren, bis die Masse hell und luftig ist.

2. In einer flachen Schale den abgekiihlten Kaffee mit Amaretto oder Kaffee-Likor
mischen.

3. Die Loffelbiskuits kurz in die Kaffee-Likor-Mischung tauchen, sodass sie sich
vollsaugen, aber nicht zerfallen.

4. Eine erste Schicht getrankter Loffelbiskuits auf den Boden von 4 Glasern verteilen.

5. Eine Schicht der Mascarpone-Creme iiber die Loffelbiskuits geben.

6. Den Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind, und mit einer Schicht
Mascarpone-Creme abschlieBen.

7. Die Tiramisu im Glas fiir mindestens 2 Stunden, besser tiber Nacht, im Kiihlschrank
kalt stellen.

8. Vor dem Servieren mit Kakaopulver bestiduben und mit geraspelter dunkler

Schokolade garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

-Fett: 30 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- Eiweif: 8 g

- Ballaststoffe: 1 g

177. Zitronen-Madeleines

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 150 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

- 2 Eier

- 100 ml Milch

- 50 ml frisch gepresster Zitronensaft
- Abrieb von 1 Zitrone

- 75 g geschmolzene Butter

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer anderen Schiissel Eier, Milch, Zitronensaft und Zitronenabrieb griindlich
verquirlen.

3. Die fliissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und gut verriihren, bis ein
glatter Teig entsteht.

4. Die geschmolzene Butter vorsichtig unter den Teig heben.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

6. Eine Madeleine-Form mit etwas Butter einfetten und den Teig in die Form fiillen.

7. Die Form in den Air Fryer geben und die Madeleines fiir etwa 10 Minuten backen, bis
sie goldbraun sind und eine federnde Konsistenz haben.

8. Die fertigen Madeleines aus dem Air Fryer nehmen und kurz abkiihlen lassen.

9. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestauben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 40 g



- Eiwei: 5 g
- Ballaststoffe: 1 g

178. Schokoladen-Triiffel

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g dunkle Schokolade (mindestens 70% Kakao)
- 100 ml Sahne

- 2 EL ungesiifites Kakaopulver

- 1 TL Vanilleextrakt

- 1 Prise Salz

- Optional: gehackte Niisse, Kokosraspeln oder Meersalz fiir die Dekoration

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die dunkle Schokolade in kleine Stiicke brechen und in eine hitzebestindige Schiissel
geben.

2. Die Sahne in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze erwarmen, bis sie kurz vor dem
Kochen steht. Nicht kochen lassen.

3. Die heiBe Sahne iiber die Schokoladenstiicke gieBen und etwa 1 Minute stehen lassen,
damit die Schokolade beginnt zu schmelzen.

4. Vanilleextrakt und eine Prise Salz hinzufiigen. Alles mit einem Schneebesen glatt
rithren, bis eine homogene Masse entsteht.

5. Die Schokoladenmasse abkiihlen lassen, bis sie bei Raumtemperatur fest wird. Dies
kann je nach Raumtemperatur 1-2 Stunden dauern.

6. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mit einem Teel6ffel kleine Portionen der
Schokoladenmasse entnehmen und zu Kugeln formen. Die Hinde zwischendurch mit

kaltem Wasser befeuchten, um das Formen zu erleichtern.



7. Die Schokoladen-Triiffel in ungesiiBtem Kakaopulver wilzen, bis sie rundum bedeckt
sind. Optional konnen die Triiffel auch in gehackten Niissen oder Kokosraspeln gewalzt
oder mit etwas Meersalz bestreut werden.

8. Die fertigen Schokoladen-Triiffel fiir mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen,

damit sie fest werden.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 2 g

179. Rote-Bete-Brownies

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Rote Bete, vorgekocht und piiriert
- 100 g dunkle Schokolade, mindestens 70% Kakaoanteil
- 150 g Mehl

- 50 g ungesiiBtes Kakaopulver

- 1 TL Backpulver

-1/4 TL Salz

- 2 Eier

- 100 g Zucker

- 1 TL Vanilleextrakt

- 100 ml Pflanzenol

- 50 ml Milch



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die dunkle Schokolade in Stiicke brechen und zusammen mit dem Pflanzenol in einer
mikrowellengeeigneten Schiissel geben. Bei mittlerer Hitze in der Mikrowelle
schmelzen, dabei alle 30 Sekunden umriihren, bis die Schokolade vollstandig
geschmolzen ist. Beiseite stellen und leicht abkiihlen lassen.

2. In einer groBen Schiissel Mehl, Kakaopulver, Backpulver und Salz sieben und gut
vermischen.

3. In einer anderen Schiissel die Eier mit dem Zucker und Vanilleextrakt schaumig
schlagen. Das Rote-Bete-Piiree hinzufiigen und gut unterriihren.

4. Die abgekiihlte Schokoladenmischung zur Ei-Zucker-Mischung geben und gut
vermischen.

5. Die trockenen Zutaten nach und nach unter die feuchten Zutaten heben, bis ein
gleichmiBiger Teig entsteht. Zum Schluss die Milch einriihren, um den Teig
geschmeidiger zu machen.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und eine Backform, die in den Air Fryer passt, mit
Backpapier auslegen oder einfetten.

7. Den Teig in die vorbereitete Form fiillen und im Air Fryer fiir etwa 20 Minuten
backen, oder bis ein Zahnstocher sauber herauskommt, wenn man ihn in die Mitte des
Brownies steckt.

8. Die Rote-Bete-Brownies aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Schneiden

vollstandig abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

-Fett: 25 g

- Kohlenhydrate: 50 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 4 g

180. Apfelstrudel

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Apfel, geschilt, entkernt und in diinne Scheiben geschnitten
- 50 g Zucker

-1TL Zimt

- 1/4 TL Muskatnuss

- 2 EL Rosinen (optional)

- 1 Packung Blatterteig (aus dem Kiihlregal)

- 1 Ei, verquirlt

- Puderzucker zum Bestauben

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel die Apfelscheiben mit Zucker, Zimt, Muskatnuss und Rosinen
vermischen.

2. Den Blatterteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen und in vier gleich
groBe Rechtecke schneiden.

3. Die Apfelmischung gleichmaBig auf einer Halfte jedes Blatterteigrechtecks verteilen,
dabei einen kleinen Rand frei lassen.

4. Die Rander des Blatterteigs mit etwas Wasser befeuchten. Die leere Hilfte des Teigs
iiber die Fiillung klappen und die Riander fest andriicken, um sie zu versiegeln.

5. Die Oberseite jedes Strudels mit dem verquirlten Ei bestreichen.

6. Die Strudel vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroSe des Air Fryers
eventuell in zwei Durchgiangen backen.

7. Bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die Strudel goldbraun und knusprig sind.
8. Die fertigen Apfelstrudel aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren mit

Puderzucker bestauben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 42 g



- EiweiB: 4 g
- Ballaststoffe: 3 g



Brote und Backwaren

181. Baguette aus der HeiB8luftfritteuse

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Weizenmehl

- 150 ml lauwarmes Wasser

- 1/2 Wiirfel frische Hefe (ca. 21 g)
- 1 TL Zucker

-1 TL Salz

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Lauwarmes Wasser in eine Schiissel geben und die Hefe darin auflosen. Zucker
hinzufiigen und die Mischung etwa 5 Minuten stehen lassen, bis sie anfangt zu
schaumen.

2. Mehl und Salz in einer groBen Schiissel vermischen. Die Hefemischung und das
Olivenol hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig verkneten. Bei Bedarf etwas mehr
Mehl oder Wasser hinzufiigen, bis der Teig die richtige Konsistenz hat.

3. Den Teig zu einer Kugel formen und in einer mit Olivendl eingefetteten Schiissel
abgedeckt an einem warmen Ort etwa 30 Minuten gehen lassen, bis er sich in etwa
verdoppelt hat.

4. Den aufgegangenen Teig nochmals kurz durchkneten und in vier gleich groBe Stiicke
teilen. Jedes Stiick zu einem langen, diinnen Baguette formen.

5. Die Baguettes vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe des Air

Fryers eventuell in zwei Durchgangen backen.



6. Bei 180°C fiir etwa 10 Minuten backen, bis die Baguettes goldbraun und knusprig
sind.
7. Die Baguettes aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz abkiihlen

lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 230 kcal

-Fett: 4 g

- Kohlenhydrate: 42 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 2 g

182. Ciabatta mit Oliven

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Ciabatta-Brotchen

- 100 g schwarze Oliven, entsteint und gehackt
- 2 EL Olivenol

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 TL getrockneter Thymian

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Ciabatta-Brotchen quer halbieren.
2. Olivenol in einer kleinen Schiissel mit dem gehackten Knoblauch, Rosmarin,

Thymian, Salz und Pfeffer vermischen.



3. Die Olivenol-Mischung gleichmaBig auf den Schnittflichen der Ciabatta-Brotchen
verteilen.

4. Die gehackten schwarzen Oliven auf den unteren Halften der Brotchen verteilen.

5. Die oberen Halften der Brotchen auflegen und leicht andriicken.

6. Die Ciabatta-Brotchen in den Korb des Air Fryers legen und bei 180°C fiir etwa 10
Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind.

7. Die fertigen Ciabatta mit Oliven aus dem Air Fryer nehmen und warm servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal
-Fett:14 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 2 g

183. Focaccia mit getrockneten Tomaten

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Weizenmehl

- 300 ml lauwarmes Wasser

- 1 Packchen Trockenhefe (7 g)

-2 TL Salz

- 4 EL Olivenol

- 2 Zweige frischer Rosmarin, Nadeln abgezupft
- Grobes Meersalz zum Bestreuen

- 100 g getrocknete Tomaten, in Streifen geschnitten

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. In einer groBen Schiissel das Mehl mit der Trockenhefe und 2 TL Salz vermischen.

2. Das lauwarme Wasser und 2 EL Olivenol hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig
verkneten. Bei Bedarf etwas mehr Mehl oder Wasser hinzufiigen, bis der Teig die
richtige Konsistenz hat.

3. Den Teig abdecken und an einem warmen Ort fiir etwa 1 Stunde gehen lassen, bis er
sich in etwa verdoppelt hat.

4. Den aufgegangenen Teig nochmals kurz durchkneten und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Air Fryer Backblech geben. Mit den Handen zu einem flachen Fladen
formen.

5. Mit den Fingerspitzen kleine Vertiefungen in den Teig driicken. Die abgezupften
Rosmarinnadeln und getrockneten Tomatenstreifen gleichmaBig darauf verteilen und
den Teig mit dem restlichen Olivenol betraufeln.

6. Mit grobem Meersalz bestreuen.

7. Die Focaccia im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie goldbraun
und knusprig ist.

8. Die fertige Focaccia mit getrockneten Tomaten aus dem Air Fryer nehmen und vor

dem Servieren kurz abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 430 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 67 g

- EiweiB: 10 g

- Ballaststoffe: 3 g

184. Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 300 g Vollkornmehl

- 100 g Sonnenblumenkerne, plus extra zum Bestreuen
- 1 Packchen Trockenhefe (7 g)

-1 TL Salz

- 1 TL Zucker

- 250 ml lauwarmes Wasser

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Vollkornmehl, Sonnenblumenkerne, Trockenhefe, Salz und
Zucker vermischen.

2. Das lauwarme Wasser und Olivenol hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig
verkneten. Sollte der Teig zu trocken sein, etwas mehr Wasser hinzufiigen.

3. Den Teig zu einer Kugel formen und in der Schiissel mit einem sauberen Tuch
abgedeckt an einem warmen Ort fiir etwa 1 Stunde gehen lassen, bis der Teig sein
Volumen verdoppelt hat.

4. Nach der Gehzeit den Teig nochmals kurz durchkneten und zu einem Brotlaib
formen. Den Laib auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter legen.

5. Die Oberfliche des Brotlaibs mit Wasser bestreichen und mit zusatzlichen
Sonnenblumenkernen bestreuen.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und das Brot fiir etwa 30 Minuten backen, bis es
goldbraun und durchgebacken ist. Eine Stdbchenprobe machen, um sicherzustellen,
dass das Brot fertig ist.

7. Das Vollkornbrot mit Sonnenblumenkernen aus dem Air Fryer nehmen und auf

einem Gitterrost abkiihlen lassen, bevor es angeschnitten wird.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 42 g

- EiweiB: 9 g

- Ballaststoffe: 7 g



185. Roggenbrot mit Kiimmel

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Roggenmehl

- 250 g Weizenmehl

- 1 Packchen Trockenhefe

-1 TL Salz

-1 TL Kiimmel

- 300 ml lauwarmes Wasser

- 2 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Roggenmehl, Weizenmehl, Trockenhefe, Salz und Kiimmel
vermischen.

2. Langsam das lauwarme Wasser und das Olivendl hinzufiigen und alles zu einem
glatten Teig verkneten.

3. Den Teig abdecken und an einem warmen Ort fiir etwa 30 Minuten gehen lassen, bis
er sich in etwa verdoppelt hat.

4. Den aufgegangenen Teig nochmals kurz durchkneten und zu einem Laib formen.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

6. Den Brotlaib vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen und bei 200°C fiir 20
Minuten backen, bis das Brot goldbraun und durchgebacken ist.

7. Das Roggenbrot mit Kiimmel aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden

vollstandig abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett:5g



- Kohlenhydrate: 60 g
- EiweiB: 8 g
- Ballaststoffe: 6 g

186. Dinkelbrot mit Leinsamen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 250 g Dinkelmehl

- 50 g Leinsamen

-1 TL Salz

- 1 Packchen Trockenhefe (7 g)

- 200 ml warmes Wasser

-1 EL Olivenol

- Zusitzliches Mehl fiir die Arbeitsflache

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Dinkelmehl, Leinsamen und Salz vermischen.

2. Trockenhefe zum warmen Wasser geben, umriihren und fiir 5 Minuten stehen lassen,
bis es schaumt.

3. Die Hefemischung und das Olivenol zu den trockenen Zutaten geben und alles zu
einem glatten Teig verkneten. Bei Bedarf etwas mehr Mehl hinzufiigen, falls der Teig zu
klebrig ist.

4. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflaiche fiir etwa 5 Minuten kraftig
durchkneten.

5. Den Teig zu einem Brotlaib formen und in eine mit Backpapier ausgelegte oder leicht
geolte Air Fryer Backform legen.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.



7. Das Brot im Air Fryer fiir 20 Minuten backen, bis es goldbraun und durchgebacken
ist. Eine Garprobe mit einem Holzstibchen machen: Wenn kein Teig mehr daran klebt,
ist das Brot fertig.

8. Das Dinkelbrot mit Leinsamen aus dem Air Fryer nehmen und auf einem Gitter

abkiihlen lassen, bevor es angeschnitten wird.

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

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 7 g

- Ballaststoffe: 4 g

187. Zwiebelbrot mit Rostzwiebeln

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Weilbrotteig (fertig gekauft oder selbstgemacht)
- 2 groBe Zwiebeln, in diinne Ringe geschnitten

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL getrockneter Thymian

- 100 g geriebener Kase (z.B. Gouda oder Emmentaler)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Zwiebelringe in einer Pfanne mit 1 EL Olivenol bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten
anbraten, bis sie weich und leicht karamellisiert sind. Salz, Pfeffer und Thymian

hinzufiigen und gut vermischen. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.



2. Den WeiBbrotteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen, sodass ein
Rechteck entsteht.

3. Die abgekiihlten Zwiebelringe gleichmiBig auf dem Teig verteilen, dabei einen
kleinen Rand frei lassen.

4. Den geriebenen Kise iliber die Zwiebeln streuen.

5. Den Teig von der langen Seite her aufrollen und die Naht nach unten legen.

6. Die Teigrolle mit dem restlichen Olivenol bestreichen.

7. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und das Zwiebelbrot in den Korb des Air Fryers
legen.

8. Das Brot fiir etwa 20 Minuten backen, bis es goldbraun und durchgebacken ist.

9. Das Zwiebelbrot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren einige Minuten

abkiithlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- Eiwei}: 12 g

- Ballaststoffe: 2 g

188. Knoblauchbrot mit Krautern

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Baguette, langs halbiert

- 4 EL weiche Butter

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL frische Petersilie, fein gehackt

- 1 TL getrockneter Oregano



- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 50 g geriebener Parmesan

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer kleinen Schiissel die weiche Butter mit dem fein gehackten Knoblauch, der
frischen Petersilie, dem getrockneten Oregano, Salz und Pfeffer griindlich vermischen.

2. Die Baguettehalften mit der Knoblauchbutter gleichmaBig bestreichen.

3. Den geriebenen Parmesan iiber die mit Butter bestrichenen Baguettehilften streuen.
4. Die Baguettehilften in den Korb des Air Fryers legen.

5. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis das Baguette goldbraun und knusprig ist.
6. Das Knoblauchbrot mit Krautern aus dem Air Fryer nehmen und in Stiicke

geschnitten servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 2 g

189. Kiirbisbrot mit Walnitissen

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Kiirbisfleisch, gewtirfelt

- 100 g Walniisse, grob gehackt

- 250 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 TL Backpulver



- 1/2 TL Natron
-1/2 TL Salz

-1/2 TL Zimt

- 1/4 TL Muskatnuss
- 2 Eier

- 100 ml Pflanzenol
- 100 ml Milch

- 1 TL Vanilleextrakt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Kiirbisfleisch in einer Schiissel mit Pflanzenol vermischen, auf das Air Fryer Gitter
legen und fiir 20 Minuten backen, bis der Kiirbis weich ist. AnschlieBend piirieren.

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

4. In einer anderen Schiissel die Eier schlagen, dann das Kiirbispiiree, Milch und
Vanilleextrakt hinzufiigen und gut vermischen.

5. Die Kiirbismischung zu den trockenen Zutaten geben und alles zu einem glatten Teig
verriihren. Die Walniisse unterheben.

6. Den Teig in eine fiir den Air Fryer geeignete Kuchenform fiillen.

7. Das Kiirbisbrot im Air Fryer fiir 40 Minuten backen, bis ein Zahnstocher sauber
herauskommt.

8. Das Kiirbisbrot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden abkiihlen

lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 450 kcal

- Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 58 g

- Eiweif: 8 g

- Ballaststoffe: 3 g

190. Rosinenbrot mit Zimt



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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 300 g Mehl

- 50 g Zucker

-1 TL Zimt

- 1 Packchen Trockenhefe

- 1 Prise Salz

- 180 ml warmes Wasser

- 2 EL Olivenol

- 100 g Rosinen

- 1 Ei, zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. Warmes Wasser und Olivendl hinzufiigen und alles zu einem glatten Teig verkneten.

3. Die Rosinen unter den Teig kneten.

4. Den Teig zu einer Kugel formen, in die Schiissel legen und mit einem sauberen Tuch

abdecken. An einem warmen Ort 1 Stunde gehen lassen, bis der Teig sich verdoppelt

hat.

5. Den aufgegangenen Teig nochmals kurz durchkneten und zu einem Laib formen. Den

Laib auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter legen.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

7. Das Ei verquirlen und den Teiglaib damit bestreichen.

8. Das Rosinenbrot im Air Fryer fiir 25 Minuten backen, bis es goldbraun ist.

9. Das fertige Rosinenbrot mit Zimt aus dem Air Fryer nehmen und vor dem

Anschneiden etwas abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 350 kcal



-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 65 g
- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 3 g

191. Haferflockenbrot mit Honig

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Haferflocken

- 100 ml Milch

- 2 EL Honig

- 1 TL Backpulver

- 1 Prise Salz

- 50 g gehackte Niisse (nach Wahl)

- 2 EL Sonnenblumenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Haferflocken, Backpulver und Salz in einer Schiissel vermischen.

2. Milch, Honig und Sonnenblumendl hinzufiigen und alles gut verriihren, bis eine

homogene Masse entsteht.

3. Die gehackten Niisse unter die Teigmasse heben.

4. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte oder gefettete Backform geben, die fiir

den Air Fryer geeignet ist.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und das Haferflockenbrot fiir etwa 25 Minuten

backen, bis es goldbraun und durchgebacken ist.

6. Das Brot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden vollstindig abkiihlen

lassen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 8 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- Eiwei: 5 g

- Ballaststoffe: 4 g

192. Maisbrot mit Jalapenos

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Maismehl

- 100 g Weizenmehl

- 1 TL Backpulver

-1/2 TL Salz

- 2 EL Zucker

- 2 Eier

- 250 ml Milch

- 100 g geschmolzene Butter

- 2 Jalapefios, entkernt und fein gehackt

- 100 g Maiskorner (frisch oder aus der Dose)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer anderen Schiissel die Eier leicht verquirlen. Milch und geschmolzene Butter
hinzufiigen und gut vermischen.

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

verriihren.



4. Die fein gehackten Jalapeiios und Maiskorner unter den Teig heben.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und den Korb leicht mit Ol einfetten oder mit
Backpapier auslegen.

6. Den Teig in den Korb des Air Fryers geben und gleichmaBig verteilen.

7. Das Maisbrot im Air Fryer fiir etwa 20 Minuten backen, bis es goldbraun ist und ein
Zahnstocher sauber herauskommt, wenn man ihn in die Mitte des Brotes steckt.

8. Das Maisbrot mit Jalapenos aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren einige

Minuten abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

- Fett: 22 g

- Kohlenhydrate: 48 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 4 g

193. Kartoffelbrot mit Rosmarin

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Kartoffeln, geschilt und gerieben

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 2 EL frischer Rosmarin, fein gehackt

- 250 g Mehl

- 1 Packchen Trockenhefe (7 g)

- 200 ml warmes Wasser

- 2 EL Olivenol



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer groBen Schiissel die ausgedriickten Kartoffeln, Salz, Pfeffer und Rosmarin
vermischen.

3. Mehl und Trockenhefe hinzufiigen und gut unterriihren.

4. Das warme Wasser und Olivenol hinzugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. Sollte der Teig zu klebrig sein, etwas mehr Mehl hinzufiigen.

5. Den Teig abdecken und an einem warmen Ort fiir etwa 30 Minuten gehen lassen, bis
er sein Volumen verdoppelt hat.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

7. Den Teig nochmals kurz durchkneten und zu einem Laib formen. Den Laib in den
Korb des Air Fryers legen.

8. Das Brot im Air Fryer fiir 40 Minuten backen, bis es goldbraun und durchgebacken
ist.

9. Das Kartoffelbrot mit Rosmarin aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden

vollstandig abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 62 g

- EiweiB: 9 g

- Ballaststoffe: 4 g

194. Zucchinibrot mit Parmesan

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 2 mittelgroBe Zucchini, geraspelt
- 200 g Mehl

- 1 TL Backpulver

-1/2 TL Salz

- 2 Eier

- 100 ml Milch

- 50 ml Olivenol

- 100 g geriebener Parmesan
- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Basilikum
- Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini griindlich waschen, Enden abschneiden und grob raspeln. Uberschiissiges
Wasser mit einem sauberen Kiichentuch ausdriicken.

2. In einer groBen Schiissel Mehl, Backpulver und Salz vermischen.

3. In einer anderen Schiissel Eier, Milch und Olivenol verquirlen.

4. Die Eier-Milch-Mischung zu den trockenen Zutaten geben und gut verriihren.

5. Geraspelte Zucchini, geriebenen Parmesan, Oregano, Basilikum und Pfeffer
hinzufiigen und alles zu einem gleichmaBigen Teig vermengen.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

7. Den Teig in eine fiir den Air Fryer geeignete Backform geben und glatt streichen.

8. Das Zucchinibrot im Air Fryer fiir 20 Minuten backen, bis es goldbraun und
durchgebacken ist.

9. Das Zucchinibrot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden einige

Minuten abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 2 g



195. Karottenbrot mit Ingwer

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 250 g Karotten, geschalt und fein gerieben
- 200 g Mehl

- 100 g Zucker

- 1 TL Backpulver

- 1/2 TL Natron

-1/4 TL Salz

- 2 TL Ingwer, frisch gerieben

- 2 Eier

- 100 ml Pflanzenol

- 50 ml Milch

- 50 g Walniisse, gehackt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

vermischen.

2. In einer anderen Schiissel die Eier schlagen, dann Pflanzenol und Milch hinzufiigen

und gut verriihren.

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

verriihren.

4. Die geriebenen Karotten und gehackten Walniisse unter den Teig heben.

5. Den Teig in eine fiir den Air Fryer geeignete Backform geben, die zuvor leicht mit Ol

eingefettet wurde.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und das Karottenbrot fiir etwa 25 Minuten backen,

bis ein Zahnstocher sauber herauskommt.



7. Das Karottenbrot mit Ingwer aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden

vollstandig abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

-Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 50 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 3 g

196. Bananenbrot mit Schokoladenstiickchen

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 3 reife Bananen

- 200 g Mehl

- 100 g Zucker

-1/2 TL Salz

- 1 TL Backpulver

- 1/2 TL Natron

- 75 ml Pflanzenol

- 2 Eier

- 1 TL Vanilleextrakt

- 100 g Schokoladenstiickchen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Bananen in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken, bis eine gleichmaBige Masse
entsteht.

2. In einer anderen Schiissel Mehl, Zucker, Salz, Backpulver und Natron vermischen.



3. Die geschlagenen Eier, Pflanzenol und Vanilleextrakt zu den zerdriickten Bananen
hinzufiigen und gut vermischen.

4. Die trockenen Zutaten zu der Bananenmischung geben und alles zu einem glatten
Teig verriihren.

5. Die Schokoladenstiickchen vorsichtig unter den Teig heben.

6. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte oder gefettete Backform geben, die fiir
den Air Fryer geeignet ist.

7. Den Air Fryer auf 160°C vorheizen und das Bananenbrot fiir etwa 25 Minuten backen,
bis ein Zahnstocher sauber herauskommt.

8. Das Bananenbrot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden vollstindig

abkiithlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 330 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 53 g

- EiweiB: 5 g

- Ballaststoffe: 2 g

197. Apfelbrot mit Mandeln

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 3 mittelgroBe Apfel, geschilt und in Wiirfel geschnitten
- 100 g Mandeln, gehackt

- 250 g Mehl

- 150 g Zucker

- 2 TL Backpulver

-1/2 TL Salz



-1TL Zimt

- 2 Eier

- 100 ml Milch

- 100 ml Pflanzenol
- 1 TL Vanilleextrakt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer anderen Schiissel Eier, Milch, Pflanzendl und Vanilleextrakt gut verriihren.

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

4. Die Apfelwiirfel und gehackten Mandeln unter den Teig heben.

5. Den Teig in eine fiir den Air Fryer geeignete Backform fiillen, die zuvor leicht mit Ol
eingefettet wurde.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und das Apfelbrot fiir etwa 30 Minuten backen, bis
ein Zahnstocher sauber herauskommt.

7. Das Apfelbrot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden vollstindig

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 520 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 62 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 4 g

198. Cranberry-Nuss-Brot

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 25 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:
- 150 g Weizenmehl

- 50 g Zucker

- 1 TL Backpulver

-1/4 TL Salz

- 100 g getrocknete Cranberries
- 75 g gehackte Walniisse

- 2 Eier

- 100 ml Milch

- 50 ml Pflanzenol

- 1 TL Vanilleextrakt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. Getrocknete Cranberries und gehackte Walniisse hinzufiigen und unterriihren.

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

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

verriithren.

5. Eine Brotbackform, die fiir den Air Fryer geeignet ist, mit etwas Ol einfetten und den

Teig hineingeben.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und das Brot fiir etwa 25 Minuten backen, bis es

goldbraun ist und ein Zahnstocher sauber herauskommt, wenn man ihn in die Mitte des

Brotes steckt.

7. Das Cranberry-Nuss-Brot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Anschneiden

vollstandig abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 7 g

- Ballaststoffe: 3 g



199. Tomaten-Basilikum-Brot

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Mehl

- 1 Packchen Trockenhefe (7 g)

- 300 ml lauwarmes Wasser

-2 TL Salz

- 2 EL Olivenol

- 200 g Kirschtomaten, halbiert

- 100 g frischer Basilikum, grob gehackt
- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Mehl, Trockenhefe, Salz, Olivenol und lauwarmes Wasser in einer groBen Schiissel zu
einem glatten Teig verkneten. Den Teig abdecken und an einem warmen Ort fiir etwa 1
Stunde gehen lassen, bis er sich in etwa verdoppelt hat.

2. Den aufgegangenen Teig nochmals kurz durchkneten und auf einer bemehlten
Arbeitsflache zu einem groBen Rechteck ausrollen.

3. Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter legen.

4. Die halbierten Kirschtomaten gleichmiafig auf dem Teig verteilen. Den frischen
Basilikum und Oregano dariiber streuen und mit einer Prise frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer wiirzen.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und das Tomaten-Basilikum-Brot fiir etwa 20
Minuten backen, bis es goldbraun und knusprig ist.

6. Das fertige Brot aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren leicht abkiihlen

lassen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 60 g

- EiweiB: 10 g

- Ballaststoffe: 3 g

200. Olivenbrot mit Feta

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g WeiBlbrotteig (fertig gekauft oder selbstgemacht)
- 200 g Feta, zerkriimelt

- 100 g schwarze Oliven, entsteint und gehackt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den WeiBbrotteig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche ausrollen, sodass ein
Rechteck entsteht.

2. Olivenol gleichmaBig auf dem Teig verteilen und mit einem Pinsel verstreichen.

3. Feta, schwarze Oliven und Knoblauch gleichmiafBig auf dem Teig verteilen. Mit
Oregano, Thymian, Salz und Pfeffer bestreuen.

4. Den Teig vorsichtig von der langeren Seite her aufrollen, sodass eine Teigrolle
entsteht.

5. Die Teigrolle in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden.



6. Die Teigscheiben flach driicken und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer
Gitter legen.

7. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und das Olivenbrot mit Feta fiir etwa 20 Minuten
backen, bis es goldbraun und knusprig ist.

8. Die fertigen Olivenbrote aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- Eiwei}: 12 g

- Ballaststoffe: 2 g



Hahnchen- und Putenrezepte

201. Hahnchenbrust mit Zitronen-Krauter-Marinade

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

Zutaten mit Mengenangaben:

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

- Saft und Abrieb von 1 Bio-Zitrone

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 TL getrockneter Thymian

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Olivenol, Zitronensaft, Zitronenabrieb, gehackten Knoblauch,
Rosmarin, Thymian, Salz und Pfeffer vermischen.

2. Die Hahnchenbrustfilets unter flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in
die Marinade legen. Stellen Sie sicher, dass alle Filets gleichmaBig bedeckt sind. Die
Filets fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die marinierten Hahnchenbrustfilets aus der Marinade nehmen und {iiberschiissige
Fliissigkeit leicht abschiitteln. Die Filets in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf
achten, dass sie nicht iibereinander liegen.

5. Die Hahnchenbrustfilets fiir 15 Minuten backen, oder bis sie durchgegart sind und
eine Kerntemperatur von mindestens 74°C erreicht haben. Fiir eine gleichmafBige

Braunung die Filets nach der Halfte der Zeit einmal wenden.



6. Die fertigen Hahnchenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

kurz ruhen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

202. Putenbrust mit Knoblauch und Rosmarin

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Putenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 4 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 Zweige Rosmarin, Blatter abgezupft und fein gehackt

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer kleinen Schiissel das Olivenol mit dem gehackten Knoblauch und Rosmarin
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Putenbrustfilets mit der Olivenol-Knoblauch-Rosmarin-Mischung einreiben.
Stellen Sie sicher, dass beide Seiten gut bedeckt sind.

4. Die marinierten Putenbrustfilets in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf,

dass sie nicht iibereinander liegen.



5. Die Putenbrustfilets bei 180°C fiir etwa 20 Minuten garen, oder bis sie durchgebraten
sind. Die genaue Garzeit kann je nach Dicke der Filets variieren.

6. Die Putenbrustfilets halbzeit durch die Kochzeit einmal wenden, um eine
gleichmafige Braunung zu gewahrleisten.

7. Die fertig gegarten Putenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

kurz ruhen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 34 g

- Ballaststoffe: 0 g

203. Hahnchenschenkel mit Honig-Senf-Glasur

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 8 Hihnchenschenkel

- 4 EL Honig

- 4 EL Senf

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. In einer Schiissel Honig, Senf, Olivenol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer zu einer

Marinade verriihren.



2. Die Hiahnchenschenkel unter flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in die
Marinade geben. Gut vermischen, sodass alle Schenkel gleichmiBig bedeckt sind.

3. Die marinierten Hahnchenschenkel fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank
ziehen lassen. Fiir ein intensiveres Aroma gerne auch langer marinieren lassen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die Hihnchenschenkel aus der Marinade nehmen und in den Korb des Air Fryers
legen. Uberschiissige Marinade kann zum Bestreichen wihrend des Backens aufbewahrt
werden.

6. Die Hahnchenschenkel im Air Fryer fiir 20 Minuten backen. Nach 10 Minuten die
Schenkel wenden und mit der restlichen Marinade bestreichen.

7. Die Hahnchenschenkel sind fertig, wenn sie eine goldbraune Farbe haben und der

Saft klar ist, wenn man in das Fleisch schneidet.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal
-Fett:14 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 36 g

- Ballaststoffe: 0 g

204. Putenkeulen mit Paprika und Thymian

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Putenkeulen (ca. 1 kg)

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1 TL getrockneter Thymian



- 1 TL Paprikapulver
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 Zitrone, Saft und Abrieb

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Putenkeulen unter flieBendem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, Pfeffer, Thymian, Paprikapulver, Knoblauch,
Zitronensaft und -abrieb zu einer Marinade verriihren.

3. Die Putenkeulen rundum mit der Marinade einreiben. Fiir ein intensiveres Aroma die
marinierten Keulen fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank ziehen lassen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Putenkeulen in den Korb des Air Fryers legen und fiir ca. 25 Minuten
garen, bis sie goldbraun und durchgegart sind. Halbzeit einmal wenden, um eine
gleichmifBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Putenkeulen mit Paprika und Thymian aus dem Air Fryer nehmen und

vor dem Servieren kurz ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 44 g

- Ballaststoffe: 1 g

205. Hahnchenfliigel mit Chili-Limetten-Sauce

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 12 Hahnchenfliigel

- 2 EL Olivenol

- Saft und Abrieb von 2 Limetten
- 1 TL Chiliflocken

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- Frische Korianderblatter zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Olivenol, Limettensaft und -abrieb, Chiliflocken, gehackten
Knoblauch, Salz und Pfeffer vermischen.

2. Die Hahnchenfliigel in die Marinade geben und alles gut vermengen, sodass die
Fliigel gleichmaBig bedeckt sind. Fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank
marinieren lassen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die marinierten Hahnchenfliigel aus der Marinade nehmen und {iiberschiissige
Fliissigkeit abschiitteln.

5. Die Hahnchenfliigel in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten, dass sie
nicht tibereinander liegen.

6. Die Hahnchenfliigel fiir 20 Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.
Nach der Hilfte der Kochzeit einmal wenden.

7. Die fertigen Hahnchenfliigel mit Chili-Limetten-Sauce aus dem Air Fryer nehmen und

mit frischen Korianderblattern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 27 g

- Ballaststoffe: 1 g

206. Putenfilet mit Krdauterbutter



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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Putenfilets (je ca. 150 g)
- 2 EL Olivenol
- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- Fiir die Krauterbutter:
- 100 g weiche Butter
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 EL frische Petersilie, gehackt
- 1 EL frischer Thymian, gehackt
- 1 EL frischer Rosmarin, gehackt
- Schale von 1 Zitrone, fein gerieben
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Fiir die Krauterbutter die weiche Butter in einer Schiissel mit dem gehackten
Knoblauch, der Petersilie, dem Thymian, dem Rosmarin und der Zitronenschale
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und beiseite stellen.

2. Die Putenfilets mit Olivenol bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Putenfilets in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 20 Minuten
garen, bis sie durchgebraten sind. Die genaue Garzeit kann je nach Dicke der Filets
variieren.

5. Die fertig gebratenen Putenfilets aus dem Air Fryer nehmen und kurz ruhen lassen.

6. Jedes Filet mit einer groBziigigen Portion Krauterbutter belegen. Die Restwarme der
Filets wird die Butter schmelzen lassen.

7. Die Putenfilets mit Krauterbutter sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:



- Kalorien: 380 kcal
- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 0 g
- Eiwei: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

207. Hahnchenbrust mit Tomaten-Basilikum-Salsa

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)
- 2 EL Olivenol
- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- Fiir die Salsa:
- 250 g reife Tomaten, gewiirfelt
- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewtirfelt
- 2 EL frischer Basilikum, gehackt
- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
- Saft von 1 Limette
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Hihnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Olivenol bestreichen.

2. Die Hahnchenbrustfilets in den Korb des Air Fryers legen und bei 180°C fiir etwa 15

Minuten garen, bis sie durchgebraten sind. Die genaue Kochzeit kann je nach Dicke der

Filets variieren.

3. Wiahrend das Hahnchen kocht, fiir die Salsa die Tomaten, rote Zwiebel, Basilikum,

Knoblauch und Limettensaft in einer Schiissel vermischen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.



4. Die fertig gegarten Hahnchenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und kurz ruhen
lassen.
5. Die Hahnchenbrustfilets auf Teller anrichten und die frische Tomaten-Basilikum-

Salsa dariibergeben.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 1 g

208. Putenbrust mit Zitronen-Pfeffer-Marinade

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Putenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Saft und Abrieb von 1 Zitrone

- 1 TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
-1 TL Salz

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 TL getrockneter Thymian

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Zitronensaft, Zitronenabrieb, schwarzen Pfeffer,

Salz, Rosmarin und Thymian vermischen, um die Marinade herzustellen.



2. Die Putenbrustfilets unter kaltem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in die
Marinade legen. Stellen Sie sicher, dass alle Seiten gut bedeckt sind. Die Filets fiir
mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die marinierten Putenbrustfilets aus dem Kiihlschrank nehmen und iiberschiissige
Marinade abschiitteln.

5. Die Putenbrustfilets in den Korb des Air Fryers legen und fiir 20 Minuten garen, bis
sie durchgebraten sind und eine interne Temperatur von mindestens 74°C erreicht
haben.

6. Die Putenbrustfilets halbzeitlich wenden, um eine gleichmiBige Braunung zu
gewdhrleisten.

7. Die fertigen Putenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren 2-3

Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 35 g

- Ballaststoffe: 0 g

209. Hahnchenschenkel mit Knoblauch und Zitrone

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 8 Hihnchenschenkel

- 4 EL Olivenol

- 2 Zitronen, Saft und Abrieb

- 4 Knoblauchzehen, fein gehackt



-1 TL Salz
- 1/2 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 TL getrockneter Thymian

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Olivenodl, Zitronensaft und -abrieb, gehackten Knoblauch,
Salz, Pfeffer, Rosmarin und Thymian vermischen.

2. Die Hahnchenschenkel in die Marinade geben und sicherstellen, dass sie vollstandig
bedeckt sind. Fiir beste Ergebnisse die Hihnchenschenkel fiir mindestens 30 Minuten
im Kiihlschrank marinieren lassen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die marinierten Hahnchenschenkel aus der Marinade nehmen und iiberschiissige
Fliissigkeit abschiitteln. Die Schenkel in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf
achten, dass sie nicht iibereinander liegen.

5. Die Hahnchenschenkel fiir 20 Minuten backen, oder bis sie durchgegart sind und die
Haut knusprig ist. Nach der Hilfte der Kochzeit die Schenkel einmal wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Hahnchenschenkel aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

kurz ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 35 g

- Ballaststoffe: 1 g

210. Putenkeulen mit Honig-Senf-Marinade

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Putenkeulen

- 4 EL Honig

- 4 EL Senf

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Krauter (z.B. Thymian oder Rosmarin), optional

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Putenkeulen unter flieBendem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer kleinen Schiissel Honig, Senf, Olivenol und Paprikapulver zu einer Marinade
verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Putenkeulen rundherum mit der Marinade einreiben. Fiir ein intensiveres Aroma
konnen die Keulen zusammen mit frischen Krautern in einen verschlieSbaren Beutel
gegeben und fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank mariniert werden.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Putenkeulen in den Korb des Air Fryers legen und fiir etwa 20
Minuten garen. Fiir eine knusprige Haut die Keulen nach der Hailfte der Zeit wenden.

6. Die Putenkeulen sind fertig, wenn sie eine goldbraune Farbe haben und der Saft klar
ist, wenn man in das Fleisch sticht.

7. Die Putenkeulen mit Honig-Senf-Marinade aus dem Air Fryer nehmen und vor dem

Servieren kurz ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 18 g

- EiweiB: 35 g

- Ballaststoffe: 0 g



211. Hahnchenfliigel mit BBQ-Marinade

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 12 Hahnchenfliigel

- 100 ml BBQ-Sauce

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

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

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

4. Die gewiirzten Hihnchenfliigel in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf,
dass die Fliigel nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

5. Die Hahnchenfliigel bei 180°C fiir 20 Minuten im Air Fryer backen. Nach der Halfte
der Zeit die Fliigel einmal wenden, damit sie gleichmaBig knusprig werden.

6. Die Hahnchenfliigel aus dem Air Fryer nehmen und in einer Schiissel mit der BBQ-
Sauce vermischen, bis sie vollstandig bedeckt sind.

7. Die Hahnchenfliigel mit BBQ-Marinade auf einem Teller anrichten und servieren.

Niahrwerte pro Portion:



- Kalorien: 320 kcal
-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 15 g
- EiweiB3: 25 g

- Ballaststoffe: 1 g

212. Putenfilet mit Zitronen-Kapern-Sauce

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Putenfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Saft und Abrieb von 1 Bio-Zitrone
- 2 EL Kapern

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

- 100 ml Hiithnerbriihe

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Putenfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer Schiissel Olivendl, Zitronensaft und -

abrieb, Kapern und Knoblauch vermischen.

2. Die Putenfilets in die Marinade legen und sicherstellen, dass sie vollstandig bedeckt

sind. Fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die marinierten Putenfilets aus der Marinade nehmen und in den Korb des Air Fryers

legen. Die librige Marinade aufbewahren.

5. Die Putenfilets im Air Fryer fiir 20 Minuten garen, bis sie durchgekocht sind und eine

goldbraune Kruste haben.



6. Wiahrend die Putenfilets garen, die iibrige Marinade in einem kleinen Topf zusammen
mit der Hiihnerbriihe zum Kochen bringen. Bei mittlerer Hitze 5 Minuten kocheln
lassen, bis die Sauce leicht eingedickt ist.

7. Die fertigen Putenfilets aus dem Air Fryer nehmen und auf einer Servierplatte
anrichten. Die Zitronen-Kapern-Sauce iiber die Filets giefen.

8. Mit frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 1 g

213. Hiahnchenbrust mit Krauterkruste

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 TL getrockneter Thymian

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- Saft von 1 Zitrone

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



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

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Rosmarin, Thymian, Salz, Pfeffer, Knoblauch und
Zitronensaft vermischen.

3. Die Hahnchenbrustfilets in die Marinade legen und sicherstellen, dass sie vollstindig
bedeckt sind. Fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Hahnchenbrustfilets aus dem Kiihlschrank nehmen und
iiberschiissige Marinade abschiitteln.

6. Die Hihnchenbrustfilets in den Korb des Air Fryers legen und fiir 15 Minuten backen,
oder bis die Hihnchenbrustfilets durchgegart sind und eine goldbraune Kruste haben.

7. Die Hahnchenbrustfilets halbzeit durch einmal wenden, um eine gleichmaBige

Braunung zu gewahrleisten.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

214. Putenbrust mit Paprika-Marinade

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Putenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Fiir die Marinade:

- 2 EL Paprikapulver (siif3)



- 1 TL geraucherter Paprika
- 1 TL Knoblauchpulver
-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer
- 2 EL Olivenol

- Saft von 1 Zitrone

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel alle Zutaten fiir die Marinade vermischen.

2. Die Putenbrustfilets unter flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in die
Marinade legen. Stellen Sie sicher, dass alle Seiten gut bedeckt sind. Die Filets fiir
mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die marinierten Putenbrustfilets aus dem Kiihlschrank nehmen und {iiberschiissige
Marinade abschiitteln.

5. Die Filets mit 2 EL Olivenol bepinseln und in den Korb des Air Fryers legen.

6. Die Putenbrustfilets fiir 20 Minuten garen, bis sie durchgebraten sind. Fiir ein
saftigeres Ergebnis die Filets nach der Hilfte der Zeit einmal wenden.

7. Die fertigen Putenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren 2-3

Minuten ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 1 g

215. Hahnchenschenkel mit Rosmarin und Knoblauch

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Hihnchenschenkel

- 4 EL Olivenol

- 4 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 Zweige Rosmarin, Blatter abgezupft und fein gehackt

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Hahnchenschenkel unter flieBendem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken
tupfen.

2. In einer Schiissel Olivenol, gehackten Knoblauch, gehackten Rosmarin, Salz und
Pfeffer vermischen.

3. Die Hahnchenschenkel in die Schiissel geben und mit der Marinade griindlich
einreiben. Fiir optimale Ergebnisse die Hihnchenschenkel fiir mindestens 30 Minuten
im Kiihlschrank marinieren lassen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Hihnchenschenkel in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf
achten, dass sie nicht iibereinander liegen.

6. Die Hahnchenschenkel fiir 20 Minuten backen, nach der Hilfte der Zeit einmal
wenden, damit sie gleichmaBig knusprig werden.

7. Die Hahnchenschenkel sind fertig, wenn sie eine goldbraune Farbe haben und der

Saft klar ist, wenn man in das Fleisch schneidet.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 310 kcal

- Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 0 g

- Eiwei}: 26 g

- Ballaststoffe: 0 g

216. Putenkeulen mit Zitronen-Krauter-Marinade



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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Putenkeulen

- 2 EL Olivenol

- Saft von 1 Zitrone

- 1 TL getrockneter Rosmarin

- 1 TL getrockneter Thymian

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Zitronensaft, Rosmarin, Thymian, gehackten
Knoblauch, Salz und Pfeffer vermischen, um die Marinade herzustellen.

2. Die Putenkeulen unter flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in eine groB3e
Schiissel oder einen wiederverschlieBbaren Plastikbeutel geben.

3. Die Marinade iiber die Putenkeulen gieBen und sicherstellen, dass alle Keulen
gleichmaBig bedeckt sind. Mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen,
idealerweise liber Nacht.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Putenkeulen aus der Marinade nehmen und iiberschiissige Marinade
abschiitteln.

6. Die Putenkeulen in den Korb des Air Fryers legen und fiir 20 Minuten garen, bis sie
durchgegart und auBen knusprig sind. Nach der Halfte der Garzeit die Keulen einmal
wenden.

7. Die fertigen Putenkeulen mit Zitronen-Krauter-Marinade aus dem Air Fryer nehmen

und vor dem Servieren kurz ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 320 kcal



-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 1 g
- EiweiB: 45 g

- Ballaststoffe: 0 g

217. Hahnchenfliigel mit Honig-Chili-Glasur

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 12 Hahnchenfliigel

- 4 EL Honig

- 2 EL Sojasauce

- 1 EL Chili-Flocken

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 TL Ingwer, frisch gerieben

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Honig, Sojasauce, Chili-Flocken, gehackten Knoblauch,

geriebenen Ingwer, Salz und Pfeffer vermischen, um die Glasur herzustellen.

2. Die Hahnchenfliigel griindlich waschen und trocken tupfen. Die Fliigel in die Schiissel

mit der Glasur geben und alles gut vermischen, sodass die Fliigel gleichmaBig bedeckt

sind.

3. Die marinierten Hahnchenfliigel fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank

marinieren lassen. Fiir ein intensiveres Aroma konnen sie auch iiber Nacht mariniert

werden.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Hahnchenfliigel mit Olivenol leicht

einpinseln, um ein Anhaften zu verhindern.



5. Die marinierten Hiahnchenfliigel in den Korb des Air Fryers legen und sicherstellen,
dass sie nicht iibereinander liegen.

6. Die Hahnchenfliigel im Air Fryer fiir 20 Minuten backen, bis sie goldbraun und
knusprig sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Fliigel einmal wenden, damit sie
gleichmaBig garen.

7. Die fertigen Hihnchenfliigel mit Honig-Chili-Glasur aus dem Air Fryer nehmen und

heiB servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 310 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB}: 25 g

- Ballaststoffe: 1 g

218. Putenfilet mit Knoblauch und Thymian

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Putenfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- 4 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 2 TL getrockneter Thymian

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die Putenfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer kleinen Schiissel das Olivenol mit dem gehackten Knoblauch und Thymian

vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.



3. Die Putenfilets mit der Olivenol-Knoblauch-Thymian-Mischung einreiben. Stellen Sie
sicher, dass alle Seiten gut bedeckt sind.

4. Die marinierten Putenfilets in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf, dass
sie nicht iibereinander liegen.

5. Die Putenfilets bei 180°C fiir etwa 20 Minuten garen, bis sie durchgebraten sind und
eine schone goldbraune Farbe haben. Die genaue Garzeit kann je nach Dicke der Filets
variieren.

6. Die fertigen Putenfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz ruhen

lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 0 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

219. Hahnchenbrust mit Zitronen-Pfeffer-Sauce

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Hahnchenbrustfilets (je ca. 150 g)

- 2 EL Olivenol

- Saft und Abrieb von 1 Zitrone

- 1 TL schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
-1 TL Salz

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 Knoblauchzehe, fein gehackt



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

2. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Zitronensaft und -abrieb, schwarzen Pfeffer, Salz,
Oregano und gehackten Knoblauch vermischen.

3. Die Hahnchenbrustfilets in die Marinade legen und sicherstellen, dass sie vollstiandig
bedeckt sind. Fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

5. Die marinierten Hahnchenbrustfilets aus dem Kiihlschrank nehmen wund
iiberschiissige Marinade abschiitteln.

6. Die Filets in den Korb des Air Fryers legen und fiir 15 Minuten garen, bis sie
durchgebraten sind und eine goldbraune Kruste haben. Nach der Halfte der Garzeit die
Filets einmal wenden.

7. Die fertig gegarten Hahnchenbrustfilets aus dem Air Fryer nehmen und vor dem

Servieren 2 Minuten ruhen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 30 g

- Ballaststoffe: 0 g

220. Putenbrust mit Tomaten-Basilikum-Marinade

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Putenbrustfilets (je ca. 150 g)
- 2 EL Olivenol



- Fiir die Marinade:
- 4 EL Olivenol
- 2 EL Balsamico-Essig
- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 2 EL frischer Basilikum, gehackt
- 1 TL getrockneter Oregano
- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- Zum Servieren:
- Frische Basilikumblatter

- Cherrytomaten, halbiert

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Olivenol, Balsamico-Essig, gehackten Knoblauch, frischen
Basilikum, Oregano, Salz und Pfeffer vermischen, um die Marinade herzustellen.

2. Die Putenbrustfilets unter flieBendem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in die
Marinade legen. Stellen Sie sicher, dass alle Filets gleichmaBig bedeckt sind. Die Filets
fiir mindestens 30 Minuten im Kiihlschrank marinieren lassen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die marinierten Putenbrustfilets aus der Marinade nehmen und {iberschiissige
Fliissigkeit leicht abtropfen lassen. Die Filets mit 2 EL Olivenol bepinseln.

5. Die Putenbrustfilets in den Korb des Air Fryers legen und fiir 20 Minuten garen, oder
bis sie durchgekocht sind. Die genaue Kochzeit kann je nach Dicke der Filets variieren.
6. Die Putenbrustfilets halbieren oder in Scheiben schneiden und auf Tellern anrichten.

Mit frischen Basilikumblattern und halbierten Cherrytomaten garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- Eiwei: 30 g

- Ballaststoffe: 1 g



Eiergerichte

221. Riihrei mit Krautern

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Eier

- 4 EL Milch

- 2 EL frische Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch), fein gehackt
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 EL Butter oder Ol fiir den Air Fryer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Eier und Milch in einer Schiissel verquirlen. Frische Krauter, Salz und Pfeffer
hinzufiigen und gut vermischen.

2. Die Butter oder das Ol in die Air Fryer Pfanne oder eine fiir den Air Fryer geeignete
Form geben.

3. Die Eiermischung in die Pfanne oder Form gieBen.

4. Den Air Fryer auf 160°C vorheizen und die Eiermischung fiir etwa 10 Minuten garen,
bis die Eier gestockt und leicht goldbraun sind. Halbzeit einmal vorsichtig umriihren,
um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die fertigen Riihreier mit Krautern aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiBl: 12 g



- Ballaststoffe: 0 g

222. Omelett mit Spinat und Feta

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Eier

- 200 g frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt
- 100 g Feta, zerkriimelt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. In einer Schiissel die Eier aufschlagen und leicht verquirlen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

3. Den frischen Spinat in einer Pfanne mit 1 EL Olivenol bei mittlerer Hitze fiir 2-3
Minuten diinsten, bis er zusammenfillt. Vom Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.
4. Den gediinsteten Spinat und den zerkriimelten Feta unter die verquirlten Eier
mischen.

5. Eine fiir den Air Fryer geeignete Pfanne oder Form mit dem restlichen Olivendl
einfetten.

6. Die Ei-Spinat-Feta-Mischung in die vorbereitete Pfanne geben.

7. Das Omelett im Air Fryer fiir etwa 15 Minuten backen, bis es fest und goldbraun ist.

8. Das fertige Omelett mit Spinat und Feta aus dem Air Fryer nehmen und in Portionen

schneiden.

Nihrwerte pro Portion:

- Kalorien: 220 kcal



- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 2 g
- EiweiB: 14 g

- Ballaststoffe: 1 g

223. Shakshuka mit Paprika und Tomaten

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 groBe rote Paprika, in Streifen geschnitten
- 1 groBe gelbe Paprika, in Streifen geschnitten
- 400 g gehackte Tomaten aus der Dose

- 4 Eier

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 Zwiebel, gewtirfelt

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Kreuzkiimmel

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne, die fiir den Air Fryer geeignet ist, erhitzen. Zwiebel und

Knoblauch darin bei mittlerer Hitze glasig diinsten.

2. Paprikastreifen hinzufiigen und fiir etwa 5 Minuten diinsten, bis sie weich sind.

3. Gehackte Tomaten, Paprikapulver und Kreuzkiimmel dazugeben. Mit Salz und Pfeffer

wiirzen. Alles gut vermischen und fiir weitere 5 Minuten kocheln lassen.

4. Mit einem Loffel vier Mulden in die Tomaten-Paprika-Mischung driicken. In jede

Mulde vorsichtig ein Ei aufschlagen.



5. Die Pfanne in den Air Fryer stellen und bei 180°C fiir etwa 8-10 Minuten backen, oder
bis die Eier die gewlinschte Konsistenz erreicht haben.

6. Die Shakshuka mit frischer Petersilie garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 14 g

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 3 g

224. Eiermuffins mit Speck und Kése

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Eier

- 100 g Speck, gewiirfelt

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

-1 EL Olivenol

- Optional: gehackte Krauter wie Petersilie oder Schnittlauch

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. In einer Pfanne den Speck mit 1 EL Olivenol bei mittlerer Hitze knusprig braten.
Beiseite stellen.

3. Die Eier in einer Schiissel aufschlagen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gut

verquirlen.



4. Die vorgebratenen Speckwiirfel und den geriebenen Kise unter die Eier mischen.
Optional konnen auch gehackte Krauter hinzugefiigt werden.

5. Die Eiermischung gleichmaBig in 4 hitzebestiandige Formchen fiillen, die in den Air
Fryer passen.

6. Die Formchen in den Air Fryer stellen und die Eiermuffins fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie gestockt und goldbraun sind.

7. Die fertigen Eiermuffins mit Speck und Kase aus dem Air Fryer nehmen und kurz

abkiihlen lassen, bevor sie serviert werden.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 1 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 0 g

225. Frittata mit Zucchini und Parmesan

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 mittelgroBe Zucchini, gewtirfelt
- 6 Eier

- 100 g Parmesan, gerieben

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Basilikum

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Zucchini in kleine Wiirfel schneiden.

2. In einer Schiissel die Eier aufschlagen und leicht verquirlen.

3. Den geriebenen Parmesan, Salz, Pfeffer, Oregano und Basilikum zu den Eiern
hinzufiigen und alles gut vermischen.

4. Das Olivenol in den Korb des Air Fryers geben und die Zucchiniwiirfel hinzufiigen.
Die Zucchini bei 180°C fiir 5 Minuten vorbacken.

5. Die Ei-Kase-Mischung iiber die vorgebackenen Zucchiniwiirfel gieBen und alles gut
vermengen.

6. Die Frittata bei 180°C fiir weitere 10 Minuten backen, bis die Eimasse gestockt und
die Oberflache leicht gebraunt ist.

7. Die fertige Frittata mit Zucchini und Parmesan aus dem Air Fryer nehmen und vor

dem Servieren kurz abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 280 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 5 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 1 g

226. Eier-Benedict mit Hollandaise

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Eier

- 4 Scheiben Toastbrot

- 200 g frischer Spinat

- 1 TL WeiBweinessig

- Fur die Hollandaise:



- 2 Eigelb

- 100 g Butter, geschmolzen

- 1 TL Zitronensaft

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Die Toastscheiben im Air Fryer fiir etwa 5 Minuten goldbraun toasten. AnschlieBend
warm halten.

3. In einem Topf Wasser zum Kochen bringen, den WeiBweinessig hinzufiigen.

4. Die Eier vorsichtig aufschlagen und einzeln in eine Tasse geben. Das Wasser im Topf
leicht simmern lassen und die Eier vorsichtig ins Wasser gleiten lassen. Fiir etwa 4
Minuten pochieren, bis das EiweiB fest, aber das Eigelb noch fliissig ist. Mit einer
Schaumkelle herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

5. Den Spinat in einer Pfanne mit etwas Olivenol fiir 2-3 Minuten diinsten, bis er
zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Fir die Hollandaise die Eigelbe in einem hitzebestindigen GefaB iiber einem
Wasserbad schaumig schlagen. Langsam die geschmolzene Butter einflieBen lassen,
dabei standig rithren. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Die Toastscheiben mit dem gediinsteten Spinat belegen, je ein pochiertes Ei

daraufsetzen und mit der Hollandaise tibergieBen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

-Fett: 32 ¢g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB3: 16 g

- Ballaststoffe: 2 g

227. Spanische Tortilla mit Kartoffeln

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 600 g Kartoffeln, geschélt und in diinne Scheiben geschnitten
- 1 groBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 6 Eier

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Kartoffelscheiben in einer Schiissel mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Olivenol in einer fiir den Air Fryer geeigneten Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel
darin glasig diinsten.

3. Die gewiirzten Kartoffelscheiben hinzufiigen und bei 180°C im Air Fryer fiir etwa 10
Minuten garen, bis sie weich sind.

4. In der Zwischenzeit die Eier in einer groBen Schiissel verquirlen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Die vorgegarten Kartoffeln und Zwiebeln zu den verquirlten Eiern geben und gut
vermischen.

6. Die Ei-Kartoffel-Mischung zuriick in die Pfanne geben und im Air Fryer bei 180°C
weitere 10 Minuten backen, bis die Eier gestockt und die Oberflache leicht gebraunt ist.

7. Die Spanische Tortilla aus dem Air Fryer nehmen, in Stiicke schneiden und servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 300 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 3 g

228. Quiche Lorraine mit Speck



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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Rolle Blatterteig (ca. 230 g)

- 150 g Speckwiirfel

- 200 g geriebener Gruyere oder Emmentaler Kase
- 4 Eier

- 200 ml Sahne

- 1 Prise Muskatnuss

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blatterteig ausrollen und eine fiir den Air Fryer geeignete Backform damit
auslegen. Den Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen.

2. Die Speckwiirfel in einer Pfanne ohne zusitzliches Fett knusprig braten. AnschlieBend
auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Den geriebenen Kise gleichmiBig auf dem Blatterteigboden verteilen. Die knusprigen
Speckwiirfel dariiber streuen.

4. In einer Schiissel die Eier mit der Sahne verquirlen. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer
wiirzen.

5. Die Eier-Sahne-Mischung iiber den Speck und Kéise gieBen.

6. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Quiche Lorraine fiir ca. 20 Minuten
backen, bis die Fiillung fest und die Oberflache goldbraun ist.

7. Die fertige Quiche Lorraine aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren einige

Minuten abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 620 kcal

- Fett: 48 g

- Kohlenhydrate: 28 g



- EiweiB3: 25 g
- Ballaststoffe: 1 g

229. Eier-Curry mit Kokosmilch

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 8 Eier

- 400 ml Kokosmilch

- 1 TL Kurkuma

- 1 TL Garam Masala

- 1/2 TL Chilipulver

- 2 EL Olivenol

- 1 groBe Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt
- 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm), fein gehackt
- 200 g Tomaten, gewtirfelt

- Salz nach Geschmack

- Frischer Koriander, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Eier in einem Topf mit kochendem Wasser fiir 10 Minuten hart kochen. AnschlieSend
abschrecken, schilen und beiseite stellen.

2. In einer Pfanne das Olivenol erhitzen und Zwiebel, Knoblauch sowie Ingwer bei
mittlerer Hitze 5 Minuten anschwitzen, bis die Zwiebel glasig ist.

3. Kurkuma, Garam Masala und Chilipulver hinzufiigen und unter Riihren 1 Minute
mitkochen.

4. Die gewlirfelten Tomaten und Kokosmilch dazugeben, gut umriihren und bei

niedriger Hitze 10 Minuten kocheln lassen. Mit Salz abschmecken.



5. Die hartgekochten Eier vorsichtig in die Sauce geben und weitere 5 Minuten kocheln
lassen, damit die Eier die Aromen aufnehmen konnen.
6. Das Eier-Curry mit Kokosmilch auf Tellern anrichten und mit frischem Koriander

garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 27 g

- Kohlenhydrate: 8 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 2 g

230. Gebackene Eier mit Avocado

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 reife Avocados, halbiert und entkernt
- 8 Eier

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Paprikapulver

- Frische Krauter (z.B. Petersilie oder Koriander), zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Avocadohalften vorsichtig aushohlen, sodass ein Rand von etwa 1 cm bleibt, um
geniigend Platz fiir das Ei zu schaffen.

2. Die ausgehohlten Avocados in den Korb des Air Fryers setzen. Bei Bedarf ein kleines
Stiick Alufolie unter jede Avocado legen, um sie stabil zu halten.

3. In jede Avocadohalfte vorsichtig ein Ei aufschlagen. Mit Salz, Pfeffer und

Paprikapulver wiirzen.



4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Avocados fiir etwa 15 Minuten backen,
oder bis das Eiwei3 gestockt und das Eigelb noch leicht fliissig ist.
5. Die gebackenen Eier mit Avocado aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen

Krautern garnieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

- Fett: 27 g

- Kohlenhydrate: 9 g

- EiweiB: 13 g

- Ballaststoffe: 7 g

231. Eier-Soufflé mit Kédse

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Eier

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

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Muskatnuss, gemahlen

- 2 EL frische Petersilie, fein gehackt

- Butter fiir die Form

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und eine Auflaufform leicht mit Butter einfetten.
2. In einer Schiissel die Eier mit der Milch verquirlen. Salz, Pfeffer und Muskatnuss

hinzufiigen und gut vermischen.



3. Den geriebenen Kise und die gehackte Petersilie unter die Eiermischung heben.

4. Die Mischung in die vorbereitete Auflaufform gieBen.

5. Die Form in den Air Fryer stellen und das Eier-Soufflé fiir etwa 15 Minuten backen,
bis es gestockt und goldbraun ist.

6. Das fertige Eier-Soufflé aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 0 g

232. Eier-Salat mit Senfdressing

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 6 Eier

- 2 EL Dijon-Senf

- 4 EL Olivenol

- 1 EL WeiBweinessig

-1 TL Honig

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1/2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Eier in einen Topf mit kaltem Wasser legen und zum Kochen bringen. Sobald das
Wasser kocht, die Hitze reduzieren und die Eier fiir 9 Minuten kocheln lassen, um sie

hart zu kochen.



2. Die gekochten Eier unter kaltem Wasser abschrecken, schilen und in kleine Stiicke
schneiden oder mit einem Eierschneider in Scheiben schneiden.

3. In einer Schiissel Dijon-Senf, Olivenol, WeiBBweinessig und Honig zu einem Dressing
verriithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Eierstiicke zum Dressing geben und vorsichtig umriihren, bis alle Eierstiicke mit
dem Dressing bedeckt sind.

5. Den fein geschnittenen Schnittlauch unter den Eier-Salat heben.

6. Den Eier-Salat mit Senfdressing in eine Servierschiissel geben oder auf Tellern

anrichten.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 230 kcal

-Fett: 20 g

- Kohlenhydrate: 2 g

- EiweiB: 9 g

- Ballaststoffe: 0 g

233. Eiernudeln mit Gemiise

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Eier

- 1 Zucchini, in diinne Scheiben geschnitten

- 1 rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten
- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewiirfelt

- 100 g Champignons, in Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL getrockneter Oregano



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

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

2. Das Gemiise (Zucchini, Paprika, Zwiebel, Champignons) mit 1 EL Olivenol, Salz,
Pfeffer und Oregano in einer Schiissel vermischen.

3. Die Gemiisemischung in den Korb des Air Fryers geben und fiir 5 Minuten vorbacken.
4. Die Eier in einer Schiissel aufschlagen, leicht verquirlen und mit Salz und Pfeffer
wiurzen.

5. Das vorgebackene Gemiise aus dem Air Fryer nehmen und in eine fiir den Air Fryer
geeignete Auflaufform geben.

6. Die verquirlten Eier iiber das Gemiise gieBen und mit dem geriebenen Kise
bestreuen.

7. Die Auflaufform zuriick in den Air Fryer stellen und die Eiernudeln mit Gemdise fiir
weitere 5 Minuten backen, bis die Eier gestockt und der Kase geschmolzen ist.

8. Die fertigen Eiernudeln mit Gemiise aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 8 g

- EiweiB: 12 g

- Ballaststoffe: 2 g

234. Eierkuchen mit Ahornsirup

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Eier



- 200 ml Milch

- 160 g Mehl

- 1 Prise Salz

- 2 EL Zucker

- 1 TL Vanilleextrakt

- 4 EL Ahornsirup

- Butter oder Ol fiir den Air Fryer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer groBen Schiissel Eier, Milch, Mehl, Salz, Zucker und Vanilleextrakt zu einem
glatten Teig verriihren.

2. Den Air Fryer Korb leicht mit Butter oder Ol einfetten, um ein Anhaften der
Eierkuchen zu verhindern.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Den Teig portionsweise in den Korb des Air Fryers geben, sodass kleine Eierkuchen
entstehen. Je nach Grofe des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgangen backen.

5. Die Eierkuchen fiir etwa 7-8 Minuten backen, bis sie goldbraun und durchgegart sind.
Nach der Hailfte der Zeit einmal wenden, um eine gleichmiaBige Braunung zu
gewahrleisten.

6. Die fertigen Eierkuchen auf Teller verteilen und mit Ahornsirup betraufeln.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal
-Fett:5¢g

- Kohlenhydrate: 50 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 1 g

235. Eierauflauf mit Brokkoli

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 20 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 Eier

- 200 g Brokkoli, in Roschen geschnitten

- 100 ml Milch

- 50 g geriebener Kise (z.B. Cheddar oder Gouda)
-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/4 TL Muskatnuss, gemahlen

-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Brokkoli in einem Topf mit kochendem Wasser etwa 3 Minuten blanchieren.
AnschlieBend abgieBen und mit kaltem Wasser abschrecken.

2. Die Eier in einer Schiissel aufschlagen und mit Milch, Salz, Pfeffer und Muskatnuss
verquirlen.

3. Das Olivendl in einer fiir den Air Fryer geeigneten Auflaufform verteilen.

4. Den blanchierten Brokkoli gleichmaBig in der Auflaufform verteilen.

5. Die Eier-Milch-Mischung iiber den Brokkoli gief3en.

6. Den geriebenen Kise iiber die Eier-Milch-Mischung streuen.

7. Die Auflaufform in den Air Fryer stellen und bei 180°C fiir 20 Minuten backen, bis die
Eier gestockt und die Oberflache leicht gebraunt ist.

8. Den Eierauflauf mit Brokkoli aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 14 g

- Ballaststoffe: 1 g



236. Eier-Tacos mit Salsa

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Eier

- 4 Weizentortillas

- 2 reife Avocados, gewiirfelt

- 200 g Tomaten, gewtirfelt

- 1 kleine rote Zwiebel, fein gewtirfelt

- 1 Jalapefio, entkernt und fein gehackt (optional)
- Saft von 1 Limette

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

-1 EL Olivenol

- Frischer Koriander, zum Garnieren

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Avocados, Tomaten, rote Zwiebel, Jalapeno (falls verwendet),
Limettensaft, Salz und Pfeffer vermischen, um die Salsa herzustellen. Beiseite stellen.

2. Eier in einer Schiissel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die verquirlten Eier bei mittlerer Hitze riihren,
bis sie gestockt sind, aber noch feucht wirken.

4. Weizentortillas im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 2 Minuten erwiarmen, bis sie weich
und warm sind.

5. Die warmen Tortillas auf Arbeitsflache legen, die Riihreier gleichmaBig darauf
verteilen.

6. Die vorbereitete Salsa iiber die Eier geben.

7. Die Tortillas vorsichtig zusammenrollen, um die Tacos zu formen.

8. Die Eier-Tacos mit frischem Koriander garnieren und sofort servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 22 ¢

- Kohlenhydrate: 27 g

- EiweiB: 14 g

- Ballaststoffe: 6 g

237. Eier-Sandwich mit Schinken

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 8 Scheiben Vollkornbrot

- 4 Scheiben gekochter Schinken

- 4 Eier

- 4 Scheiben Kase (z.B. Cheddar oder Gouda)
- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Butter oder Margarine

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwei Scheiben Vollkornbrot leicht mit Butter oder Margarine bestreichen.

2. Auf jede gebutterte Brotscheibe eine Scheibe Schinken legen.

3. In einer Pfanne die Eier zu Spiegeleiern braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Jedes Spiegelei vorsichtig auf die Schinkenscheiben legen.

5. Eine Scheibe Kase auf jedes Ei legen.

6. Die Sandwiches mit den restlichen Brotscheiben bedecken.

7. Die Sandwiches in den Korb des Air Fryers legen. Je nach Grofe des Air Fryers
eventuell in zwei Durchgangen backen.

8. Bei 180°C fiir etwa 5-10 Minuten backen, bis der Kise geschmolzen ist und das Brot

knusprig wird.



9. Die fertigen Eier-Sandwiches mit Schinken aus dem Air Fryer nehmen und sofort

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 28 g

- Eiwei}: 22 g

- Ballaststoffe: 4 g

238. Eier-Frittata mit Pilzen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 6 Eier

- 200 g Champignons, in Scheiben geschnitten

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 100 g geriebener Kise (z.B. Cheddar oder Gouda)
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

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

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Olivenol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze
glasig diinsten.

2. Champignons hinzufiigen und so lange braten, bis sie weich sind und eine goldbraune
Farbe angenommen haben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Die Eier in einer Schiissel aufschlagen und verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.



4. Die verquirlten Eier iiber die Champignons in der Pfanne gieBen. Den geriebenen
Kise gleichmaBig dariiber streuen.

5. Die Pfanne in den Air Fryer stellen und bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die
Eier gestockt und die Oberflache leicht gebraunt ist.

6. Die fertige Eier-Frittata mit Pilzen aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen

Krautern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 250 kcal

- Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB: 20 g

- Ballaststoffe: 1 g

239. Eier-Croissant mit Lachs

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Croissants, halbiert

- 200 g geraucherter Lachs

- 4 Eier

- 2 EL Milch

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 EL frischer Dill, gehackt

- 2 EL Frischkase

- 1 EL Butter

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Eier mit der Milch in einer Schiissel verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.



2. Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen.

3. Die Eiermischung in die Pfanne geben und unter stindigem Riihren stocken lassen,
bis die Eier die gewlinschte Konsistenz erreicht haben.

4. Die Croissants aufschneiden und die unteren Halften auf einem Backblech verteilen.
5. Jede Croissant-Halfte mit Frischkase bestreichen.

6. Den geraucherten Lachs gleichmiBig auf den Croissants verteilen.

7. Die Riithreier auf dem Lachs anrichten.

8. Mit frischem Dill garnieren und die oberen Halften der Croissants daraufsetzen.

9. Die Eier-Croissants mit Lachs im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 10 Minuten backen, bis

die Croissants warm und leicht knusprig sind.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

- Fett: 26 g

- Kohlenhydrate: 29 g

- EiweiB: 22 g

- Ballaststoffe: 2 g

240. Eier-Bagel mit Frischkase

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 Bagels, halbiert

- 4 Eier

- 100 g Frischkiase

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 EL Butter

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



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Bagels halbieren und im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 3 Minuten rosten, bis sie
leicht goldbraun sind. Aus dem Air Fryer nehmen und beiseite stellen.

2. Die Eier in einer Schiissel verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Butter in einer fiir den Air Fryer geeigneten Pfanne bei 160°C schmelzen lassen.

4. Die verquirlten Eier in die Pfanne geben und im Air Fryer fiir etwa 6-7 Minuten
garen, bis die Eier gestockt sind. Dabei einmal umriihren, um ein gleichmafBiges Garen
zu gewahrleisten.

5. Den Frischkase gleichmaBig auf den gerosteten Bagelhalften verteilen.

6. Die gegarten Eier auf den mit Frischkise bestrichenen Bagelhilften verteilen.

7. Optional mit frischen Krautern garnieren und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 40 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 2 g



Gesunde und leichte Rezepte

241. Gebackene Zucchini-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBe Zucchini

-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel Zucchinischeiben mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Paprikapulver
vermischen, bis alle Scheiben gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewlirzten Zucchinischeiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air Fryers
legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgiangen backen.

4. Die Zucchini-Chips bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und leicht
gebraunt sind. Nach der Hailfte der Zeit die Chips einmal wenden, um eine gleichmaBige
Braunung zu gewahrleisten.

5. Die fertigen Zucchini-Chips aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiihlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 60 kcal

-Fett: 3,5 ¢

- Kohlenhydrate: 6 g



- EiweiB: 2 g
- Ballaststoffe: 2 g

242. Knusprige 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 Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

Paprikapulver,

1. Blumenkohlréschen in einer groBen Schiissel mit Olivenol,

Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen, bis alle Roschen gleichmaBig bedeckt

sind.

2. Die gewiirzten Blumenkohlroschen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie

darauf, dass die Roschen nicht iibereinander liegen, um eine gleichméBige Garung zu

gewahrleisten.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und die Blumenkohlréschen fiir 20 Minuten

backen. Nach der Hilfte der Zeit die Roschen einmal wenden, damit sie von allen Seiten

knusprig werden.

4. Die knusprigen Blumenkohl-Bites aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

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

- Kohlenhydrate: 10 g



- EiweiB: 4 g
- Ballaststoffe: 3 g

243. Gebackene Karotten-Pommes

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Karotten

- 2 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 Karotten schilen und in lange, diinne Streifen schneiden, dhnlich wie Pommes
Frites.

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

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Karottenstreifen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die Karotten-Pommes fiir 20 Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind.
Nach der Halfte der Kochzeit die Pommes einmal wenden, um eine gleichmaBige
Braunung zu erreichen.

6. Die gebackenen Karotten-Pommes aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 120 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 13 g
- EiweiB: 1 g

- Ballaststoffe: 3 g

244. Knusprige SiBkartoffel-Wedges

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe SiiBkartoffeln, geschalt und in Wedges geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. SiiBkartoffeln schilen und in Wedges schneiden.

2. In einer groBen Schiissel die SiiBkartoffel-Wedges mit Olivenol, Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen, bis alle Wedges gleichmaBig bedeckt
sind.

3. Die gewiirzten SiiBkartoffel-Wedges in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmifige Garung zu
gewahrleisten.

4. Die SiiBkartoffel-Wedges bei 200°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie auBen
knusprig und innen weich sind. Nach der Halfte der Kochzeit einmal wenden, um eine
gleichmiBige Braunung zu erreichen.

5. Die fertigen SiiBkartoffel-Wedges aus dem Air Fryer nehmen und nach Bedarf mit

zusatzlichem Salz und Pfeffer abschmecken.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 200 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 5 g

245. Gebackene Paprika-Ringe

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe rote Paprika, in Ringe geschnitten
-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL getrockneter Oregano

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die roten Paprikaringe in eine Schiissel geben und mit Olivendl, Salz, schwarzem

Pfeffer und Oregano vermischen, bis alle Ringe gleichméaBig bedeckt sind.

2. Die gewiirzten Paprikaringe in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf, dass

die Ringe nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

3. Die Paprikaringe bei 180°C im Air Fryer fiir 15 Minuten backen, bis sie weich und an

den Randern leicht karamellisiert sind.

4. Die gebackenen Paprika-Ringe aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 50 kcal

-Fett: 3,58



- Kohlenhydrate: 4 g
- EiweiB: 1 g
- Ballaststoffe: 1,5 g

246. Knusprige Brokkoli-Sticks

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Brokkoli, in Roschen geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Knoblauchpulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/4 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

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

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

4. Die gewiirzten Brokkoliroschen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass die Roschen nicht iibereinander liegen, um eine gleichmiBige Garung zu
gewahrleisten.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Brokkoliroschen fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie knusprig und am Rand leicht gebraunt sind. Nach der Hilfte der
Kochzeit die Roschen einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu erreichen.

6. Die knusprigen Brokkoli-Sticks aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 77 keal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 1 g

247. Gebackene Tomaten-Scheiben

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Tomaten

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL getrockneter Basilikum

- 2 EL geriebener Parmesan

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Tomaten waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Die Tomatenscheiben in einer Schiissel mit Olivenol, Salz, Pfeffer, Oregano und

Basilikum vermischen, sodass alle Scheiben gleichmaBig gewiirzt sind.

3. Die gewiirzten Tomatenscheiben in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf,

dass die Scheiben nicht {ibereinander liegen.

4. Die Tomatenscheiben bei 180°C im Air Fryer fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie

weich sind und die Rander leicht knusprig werden.

5. Die gebackenen Tomatenscheiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort mit

geriebenem Parmesan bestreuen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 90 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 1 g

248. Knusprige Auberginen-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBBe Auberginen

- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Auberginen waschen und die Enden abschneiden. Auberginen in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

2. Die Auberginenscheiben mit Kiichenpapier trocken tupfen, um iiberschiissige
Feuchtigkeit zu entfernen.

3. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer und Paprikapulver
vermischen.

4. Die Auberginenscheiben beidseitig mit der Ol-Gewiirz-Mischung bestreichen.

5. Die Auberginenscheiben in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten, dass

sie nicht libereinander liegen.



6. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Auberginenscheiben knusprig und
goldbraun sind. Nach der Hailfte der Kochzeit die Scheiben einmal wenden, um eine

gleichmafige Braunung zu gewahrleisten.

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

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 6 g

249. Gebackene Pilz-Scheiben

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Champignons, in Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- Frische Petersilie, gehackt (zum Garnieren)

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Heize deinen Air Fryer auf 180°C vor.

2. In einer groBen Schiissel, vermische die Champignons mit Olivendl, Thymian,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer, bis alles gut bedeckt ist.

3. Lege die Champignons in den Korb des Air Fryers. Achte darauf, dass sie nicht

tibereinander liegen, damit sie gleichmafBig garen konnen.



4. Backe die Pilze fiir etwa 15 Minuten, oder bis sie goldbraun und knusprig sind.
Schiittle den Korb etwa zur Hélfte der Zeit, um sicherzustellen, dass sie gleichmafBig
garen.

5. Sobald die Pilze fertig sind, gib sie in eine Servierschiissel und garniere sie mit

frischer Petersilie.

Nihrwerte (pro Portion):
- Kalorien: 98 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 2 g

250. Knusprige Rote-Bete-Scheiben

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Rote Bete, geschilt und in diinne Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL getrockneter Thymian

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:
1. Die geschilten Roten Bete in moglichst diinne Scheiben schneiden. Ein
Mandolinenschneider eignet sich hierfiir besonders gut, um gleichméaBige Scheiben zu

erhalten.



2. Die Roten Bete-Scheiben in eine groBe Schiissel geben und mit Olivenol, Salz, Pfeffer
und Thymian vermischen. Stellen Sie sicher, dass alle Scheiben gleichméaBig mit der
Wiirzmischung bedeckt sind.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die gewlirzten Roten Bete-Scheiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air
Fryers auslegen. Je nach GroBe des Air Fryers miissen Sie die Scheiben moglicherweise
in mehreren Durchgangen backen.

5. Die Roten Bete-Scheiben fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Halbzeit
einmal wenden, um eine gleichmafBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die knusprigen Roten Bete-Scheiben aus dem Air Fryer nehmen und auf einem

Kiichenpapier abtropfen lassen, um iiberschiissiges Ol zu entfernen.

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

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

251. Gebackene Kiirbis-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 1 mittelgroBer Hokkaido-Kiirbis
- 2 EL Olivenol

-1TL Salz

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Hokkaido-Kiirbis griindlich waschen und halbieren. Die Kerne mit einem Loffel
entfernen.

2. Den Kiirbis in diinne Scheiben oder Spalten schneiden, etwa 3-4 mm dick.

3. In einer Schiissel die Kiirbisscheiben mit Olivendl, Salz, Paprikapulver und
schwarzem Pfeffer vermischen, bis alle Scheiben gleichmaBig bedeckt sind.

4. Die gewiirzten Kiirbisscheiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air Fryers
legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgangen backen.

5. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Kiirbis-Chips am Rand knusprig sind.
Nach der Halfte der Kochzeit die Chips einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung

zu gewahrleisten.

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

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

252. Knusprige Pastinaken-Sticks

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Pastinaken, geschalt und in Sticks geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Pastinakenstifte in eine groBe Schiissel geben.

2. Olivenol, Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver hinzufiigen.

3. Alles griindlich vermischen, sodass die Pastinakenstifte gleichmafig mit den
Gewlirzen bedeckt sind.

4. Die gewilirzten Pastinakenstifte in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmafBige Braunung zu gewahrleisten.

5. Bei 200°C fiir 20 Minuten backen, bis die Pastinakenstifte goldbraun und knusprig
sind. Nach der Halfte der Kochzeit einmal wenden.

6. Die knusprigen Pastinaken-Sticks aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 keal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 5 g

253. Gebackene Fenchel-Scheiben

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Fenchelknollen, in diinne Scheiben geschnitten
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL getrockneter Thymian

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Die Fenchelknollen griindlich waschen und die harten duBleren Schichten entfernen.
AnschlieBend den Fenchel in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel die Fenchelscheiben mit Olivenol, Salz, Pfeffer und Thymian
vermischen, bis alles gleichmaBig bedeckt ist.

3. Die gewlirzten Fenchelscheiben in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass die Scheiben nicht iibereinander liegen, um eine gleichmifBige Garung zu
gewahrleisten.

4. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und die Fenchelscheiben fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie weich und an den Randern leicht karamellisiert sind.

5. Die gebackenen Fenchel-Scheiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 110 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 4 g

254. Knusprige Zwiebel-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBe Zwiebeln

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwiebeln schilen und in sehr diinne Ringe schneiden.



2. Die Zwiebelringe in eine Schiissel geben, Olivenol, Salz und Paprikapulver hinzufiigen
und alles gut vermischen, sodass die Zwiebelringe gleichmaBig mit der Mischung
bedeckt sind.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Zwiebelringe vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf
achten, dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichméBige Braunung zu
gewahrleisten.

5. Die Zwiebelringe fiir 15 Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind. Nach
der Halfte der Zeit die Zwiebelringe einmal wenden, um eine gleichmaBige Knusprigkeit
zu erreichen.

6. Die knusprigen Zwiebel-Chips aus dem Air Fryer nehmen und auf Kiichenpapier

abtropfen lassen, um iiberschiissiges Ol zu entfernen.

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

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

255. Gebackene Erbsen-Snacks

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g griine Erbsen (frisch oder gefroren)
- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver



- 1/2 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die griinen Erbsen in eine Schiissel geben und bei Verwendung von gefrorenen
Erbsen vorher auftauen lassen.

2. Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer, Knoblauchpulver und Paprikapulver zu den Erbsen
hinzufiigen.

3. Alles griindlich vermischen, sodass die Erbsen gleichmiBig mit den Gewiirzen und
dem Ol bedeckt sind.

4. Die gewlirzten Erbsen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass die
Erbsen nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die Erbsen bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Nach der
Haélfte der Kochzeit einmal schiitteln oder wenden, um eine gleichméaBige Braunung zu
erreichen.

6. Die gebackenen Erbsen-Snacks aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

leicht abkiihlen lassen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 16 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 5 g

256. Knusprige Bohnen-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g griine Bohnen, Enden abgeschnitten



-1 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer
- 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die griinen Bohnen griindlich waschen und die Enden abschneiden.

2. In einer Schiissel die Bohnen mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Knoblauchpulver vermischen, bis sie gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewliirzten Bohnen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass die
Bohnen nicht {ibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

4. Die Bohnen bei 200°C im Air Fryer fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und
leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Bohnen einmal wenden, um eine
gleichmifBige Braunung zu erreichen.

5. Die knusprigen Bohnen-Chips aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 60 kcal

-Fett: 3,5 ¢

- Kohlenhydrate: 7 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

257. Gebackene Mais-Snacks

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 Dosen Mais (a 150 g), abgetropft
- 2 EL Olivenol



- 1/2 TL Paprikapulver (siiB)

-1/4 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: 1/2 TL Chiliflocken fiir extra Scharfe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den abgetropften Mais in eine Schiissel geben.

2. Olivenol, Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und optional Chiliflocken
hinzufiigen.

3. Alles griindlich vermischen, sodass der Mais gleichmafig mit den Gewiirzen bedeckt
ist.

4. Den gewiirzten Mais in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass der
Mais in einer einzigen Schicht liegt, um eine gleichmaBige Rostung zu gewahrleisten.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und den Mais fiir etwa 15 Minuten backen, bis er
knusprig und leicht gebraunt ist. Halbzeit einmal schiitteln oder wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

6. Die gebackenen Mais-Snacks aus dem Air Fryer nehmen und noch warm servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 2 g

258. Knusprige Rosenkohl-Chips

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Rosenkohl, geputzt und halbiert
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Rosenkohl griindlich waschen, die duBleren Blitter entfernen und die Roschen
halbieren.

2. In einer Schiissel den halbierten Rosenkohl mit Olivenol, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver vermischen, bis alle Roschen gleichmaBig bedeckt sind.

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Den gewiirzten Rosenkohl in den Korb des Air Fryers geben und darauf achten, dass
die Roschen nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Braunung zu
gewahrleisten.

5. Den Rosenkohl fiir 15 Minuten backen, bis er knusprig und an den Réandern leicht
gebraunt ist. Nach der Halfte der Kochzeit die Roschen einmal wenden, um eine
gleichmaBige Knusprigkeit zu erreichen.

6. Die knusprigen Rosenkohl-Chips aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

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

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 4 g

- Ballaststoffe: 4 g

259. Gebackene Artischocken-Scheiben

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Artischockenherzen (aus der Dose, abgetropft und halbiert)
- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 EL frisch gepresster Zitronensaft

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Artischockenherzen halbieren und in eine gro3e Schiissel geben.

2. Olivenol, getrockneten Thymian, Salz, schwarzen Pfeffer und Zitronensaft
hinzufiigen.

3. Alles gut vermischen, sodass die Artischockenherzen gleichmiBig mit der Marinade
bedeckt sind.

4. Die marinierten Artischockenherzen in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmafBige Garung zu
gewdhrleisten.

5. Die Artischockenherzen bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

6. Die gebackenen Artischocken-Scheiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 6 g

260. Knusprige Spargel-Sticks

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g griiner Spargel, holzige Enden entfernt
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den griinen Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden.

2. In einer Schiissel den Spargel mit Olivenol, Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und
Paprikapulver vermischen, bis alle Stangen gleichmaBig gewiirzt sind.

3. Den gewlirzten Spargel in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass die
Spargelstangen nebeneinander liegen und nicht iibereinander gestapelt sind, um eine
gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und den Spargel fiir etwa 15 Minuten backen, oder
bis er die gewiinschte Knusprigkeit erreicht hat. Fiir eine gleichmiaBige Braunung den
Spargel nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

5. Die knusprigen Spargel-Sticks aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 90 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g



Knusprige Speisen: 20 Rezepte fur die
HeiBluftfritteuse

261. Knusprige Polenta-Sticks

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Polenta

- 600 ml Wasser

-1 TL Salz

- 2 EL Olivenol

- 1 TL Rosmarin, getrocknet

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: geriebener Parmesan

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und das Salz hinzufiigen.

2. Polenta langsam einrieseln lassen, dabei stindig rithren, um Klumpenbildung zu
vermeiden.

3. Hitze reduzieren und unter gelegentlichem Riihren etwa 10 Minuten kocheln lassen,
bis die Polenta eingedickt ist.

4. Rosmarin und Knoblauchpulver unterriihren. Optional kann auch etwas geriebener
Parmesan fiir einen wiirzigeren Geschmack hinzugefiigt werden.

5. Die fertige Polenta auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und
gleichmaBig etwa 1 cm dick verstreichen. Vollstandig abkiihlen lassen.

6. Die erkaltete Polenta in Streifen (Sticks) schneiden.

7. Die Polenta-Sticks mit Olivenol bepinseln und in den Korb des Air Fryers legen.



8. Bei 200°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die Sticks goldbraun und knusprig sind.
Nach der Hailfte der Zeit einmal wenden.

9. Die knusprigen Polenta-Sticks aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiB: 4 g

- Ballaststoffe: 2 g

262. Gebackene Okra

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 500 g Okra, Enden abgeschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Okra griindlich waschen und die Enden abschneiden.

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

3. Die Okra in die Schiissel geben und alles gut durchmischen, sodass die Okra

gleichmaBig mit der Gewlirzmischung bedeckt ist.



4. Die gewiirzte Okra in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass die Okra
nicht iibereinander liegt, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die Okra bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind.
Nach der Halfte der Kochzeit einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu
erreichen.

6. Die gebackene Okra aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 90 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 7 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

263. Knusprige Kichererbsen-Pommes

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Kichererbsen (Dose), abgespiilt und abgetropft
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: 1/4 TL Chiliflocken fiir extra Scharfe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die abgespiilten und abgetropften Kichererbsen in eine Schiissel geben.



2. Olivenol, Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und optional Chiliflocken
hinzufiigen.

3. Alles griindlich vermischen, sodass die Kichererbsen gleichmafig mit den Gewiirzen
bedeckt sind.

4. Die gewiirzten Kichererbsen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass die Kichererbsen in einer einzigen Schicht liegen, um eine gleichmaBige Rostung zu
gewahrleisten.

5. Bei 200°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die Kichererbsen knusprig sind. Halbzeit
einmal schiitteln oder wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu erreichen.

6. Die knusprigen Kichererbsen-Pommes aus dem Air Fryer nehmen und noch warm

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 18 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 5 g

264. Gebackene SiiBkartoffel-Scheiben

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 grofBe SiiBkartoffeln

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. SiiBkartoffeln griindlich waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel die SiiBkartoffelscheiben mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Paprikapulver vermischen, bis alle Scheiben gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewiirzten SiiBkartoffelscheiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air
Fryers legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgiangen backen.
4. Bei 200°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die SiiSkartoffelscheiben knusprig und an
den Riandern leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Scheiben einmal
wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

5. Die gebackenen SiiBkartoffel-Scheiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 200 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 5 g

265. Knusprige Zucchini-Chips

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 Paprikapulver



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel Zucchinischeiben mit Olivenol, Salz, Pfeffer und Paprikapulver
vermischen, bis alle Scheiben gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewlirzten Zucchinischeiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air Fryers
legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgiangen backen.

4. Die Zucchini-Chips bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und leicht
gebraunt sind. Nach der Halfte der Zeit die Chips einmal wenden, um eine gleichmafBige
Braunung zu gewahrleisten.

5. Die fertigen Zucchini-Chips aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 60 kcal

-Fett: 3,58

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

266. Gebackene Rote-Bete-Wiirfel

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Rote Bete, geschalt und in Wiirfel geschnitten
- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL getrockneter Thymian



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die geschilten Roten Bete in Wiirfel schneiden.

2. In einer Schiissel die Roten Bete-Wiirfel mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Thymian vermischen, bis alles gleichmaBig bedeckt ist.

3. Die gewlirzten Roten Bete-Wiirfel in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie
darauf, dass die Wiirfel nicht iibereinander liegen, um eine gleichmiafige Garung zu
gewahrleisten.

4. Die Roten Bete-Wiirfel bei 200°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie weich und an
den Randern leicht karamellisiert sind. Nach der Halfte der Kochzeit einmal wenden,
um eine gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

5. Die gebackenen Roten Bete-Wiirfel aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

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

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

267. Knusprige Karotten-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Karotten

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Karotten griindlich waschen, schilen und in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel die Karottenscheiben mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Paprikapulver vermischen, bis alle Scheiben gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewlirzten Karottenscheiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air Fryers
legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgiangen backen.

4. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Karotten-Chips knusprig und am Rand
leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Chips einmal wenden, um eine
gleichmafige Braunung zu gewahrleisten.

5. Die knusprigen Karotten-Chips aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren

kurz abkiihlen lassen.

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

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 1 g

- Ballaststoffe: 3 g

268. Gebackene Pastinaken-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Pastinaken, geschalt und in Sticks geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Pastinakenstifte in eine groBe Schiissel geben.

2. Olivenol, Paprikapulver, Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver hinzufiigen.

3. Alles griindlich vermischen, sodass die Pastinakenstifte gleichmafig mit den
Gewlirzen bedeckt sind.

4. Die gewilirzten Pastinakenstifte in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmafBige Braunung zu gewahrleisten.

5. Bei 200°C fiir 20 Minuten backen, bis die Pastinakenstifte goldbraun und knusprig
sind. Nach der Halfte der Kochzeit einmal wenden.

6. Die knusprigen Pastinaken-Sticks aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 keal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 5 g

269. Knusprige Blumenkohl-Scheiben

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



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blumenkohl griindlich waschen und in Roschen zerteilen.

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

3. Die gewiirzten Blumenkohlroschen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie
darauf, dass die Roschen nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und die Blumenkohlroschen fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie knusprig und an den Randern leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der
Kochzeit die Roschen einmal wenden, um eine gleichmaBige Knusprigkeit zu erreichen.
5. Die knusprigen Blumenkohl-Scheiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort

servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 77 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 1 g

270. Gebackene Brokkoli-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Brokkoli, in Roschen geschnitten
- 2 EL Olivenol

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver



- Salz und Pfeffer nach Geschmack

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

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

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

4. Die gewiirzten Brokkoliréschen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass die Roschen nicht {iibereinander liegen, um eine gleichméaBige Garung zu
gewahrleisten.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und die Brokkoliréschen fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie knusprig und am Rand leicht gebraunt sind. Nach der Hilfte der
Kochzeit die Roschen einmal wenden, um eine gleichmafBige Knusprigkeit zu erreichen.

6. Die knusprigen Brokkoli-Chips aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 77 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 1 g

271. Knusprige Kiirbis-Wedges

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 1 mittelgroBer Hokkaido-Kiirbis (etwa 800 g)
- 2 EL Olivenol



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

- 1/2 TL Paprikapulver (optional fiir eine rauchige Note)
- 1/4 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Kiirbis griindlich waschen und halbieren. Mit einem Loffel die Kerne und das
weiche Innere entfernen.

2. Den Kiirbis in etwa 1 cm dicke Spalten schneiden.

3. In einer groBen Schiissel die Kiirbisspalten mit Olivenol, Meersalz, schwarzem
Pfeffer, Paprikapulver und Knoblauchpulver vermischen, bis alle Spalten gleichmafBig
gewlirzt sind.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

5. Die gewiirzten Kiirbisspalten in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

6. Die Kiirbisspalten fiir etwa 20 Minuten backen, bis sie weich und an den Riandern
leicht karamellisiert sind. Nach der Halfte der Zeit die Spalten einmal wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

7. Die gebackenen Kiirbis-Wedges aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 123 kcal
-Fett:7g

- Kohlenhydrate: 15 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

272. Gebackene Auberginen-Chips

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBBe Auberginen

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Auberginen waschen und die Enden abschneiden. Auberginen in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden.

2. Die Auberginenscheiben mit Kiichenpapier trocken tupfen, um iiberschiissige
Feuchtigkeit zu entfernen.

3. In einer kleinen Schiissel Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer und Paprikapulver
vermischen.

4. Die Auberginenscheiben beidseitig mit der Ol-Gewiirz-Mischung bestreichen.

5. Die Auberginenscheiben in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten, dass
sie nicht iibereinander liegen.

6. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Auberginenscheiben knusprig und
goldbraun sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Scheiben einmal wenden, um eine

gleichmiBige Braunung zu gewahrleisten.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 6 g

273. Knusprige Paprika-Chips

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe rote Paprika, in Ringe geschnitten
- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL getrockneter Oregano

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die roten Paprikaringe in eine Schiissel geben und mit Olivenol, Salz, Pfeffer und
Oregano vermischen, bis alle Ringe gleichmaBig mit der Mischung bedeckt sind.

2. Die gewiirzten Paprikaringe in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie darauf, dass
die Ringe nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

3. Die Paprikaringe bei 180°C im Air Fryer fiir 15 Minuten backen, bis sie weich und an
den Riandern leicht karamellisiert sind.

4. Die gebackenen Paprika-Ringe aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 50 kcal

-Fett: 3,58

- Kohlenhydrate: 4 g

- EiweiB: 1g

- Ballaststoffe: 1,5 g

274. Gebackene Zwiebel-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 groBe Zwiebeln



- 2 EL Olivenol
-1/2 TL Salz
- 1/4 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zwiebeln schilen und in sehr diinne Ringe schneiden.

2. Die Zwiebelringe in eine Schiissel geben, Olivendl, Salz und Paprikapulver hinzufiigen
und alles gut vermischen, sodass die Zwiebelringe gleichmaBig mit der Mischung
bedeckt sind.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die gewiirzten Zwiebelringe vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf
achten, dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichméBige Braunung zu
gewdhrleisten.

5. Die Zwiebelringe fiir 15 Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind. Nach
der Halfte der Zeit die Zwiebelringe einmal wenden, um eine gleichmaBige Knusprigkeit
zu erreichen.

6. Die knusprigen Zwiebel-Chips aus dem Air Fryer nehmen und auf Kiichenpapier

abtropfen lassen, um iiberschiissiges Ol zu entfernen.

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

- Kohlenhydrate: 12 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

275. Knusprige Erbsen-Chips

Anzahl der Portionen: 4
Zubereitungszeit: 10 Minuten

Kochzeit: 15 Minuten



Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g griine Erbsen (frisch oder gefroren)
- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die griinen Erbsen in eine Schiissel geben und bei Verwendung von gefrorenen
Erbsen vorher auftauen lassen.

2. Olivenol, Salz, schwarzen Pfeffer, Knoblauchpulver und Paprikapulver zu den Erbsen
hinzufiigen.

3. Alles griindlich vermischen, sodass die Erbsen gleichmaBig mit den Gewiirzen und
dem Ol bedeckt sind.

4. Die gewlirzten Erbsen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass die
Erbsen nicht iibereinander liegen, um eine gleichmafBige Garung zu gewahrleisten.

5. Die Erbsen bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Nach der
Halfte der Kochzeit einmal schiitteln oder wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu
erreichen.

6. Die gebackenen Erbsen-Snacks aus dem Air Fryer nehmen und noch warm servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 16 g

- EiweiB: 6 g

- Ballaststoffe: 5 g

276. Gebackene Bohnen-Chips

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g griine Bohnen, Enden abgeschnitten
- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die griinen Bohnen griindlich waschen und die Enden abschneiden.

2. In einer Schiissel die Bohnen mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Knoblauchpulver vermischen, bis sie gleichmiBig bedeckt sind.

3. Die gewliirzten Bohnen in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass die
Bohnen nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

4. Die Bohnen bei 200°C im Air Fryer fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und
leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Bohnen einmal wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

5. Die knusprigen Bohnen-Chips aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 60 kcal

-Fett: 3,5 ¢

- Kohlenhydrate: 7 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 3 g

277. Knusprige Mais-Chips

Anzahl der Portionen: 4

Zubereitungszeit: 10 Minuten



Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 2 Dosen Mais (a 150 g), abgetropft

- 2 EL Olivenol

- 1/2 TL Paprikapulver (sii3)

-1/4 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Optional: 1/2 TL Chiliflocken fiir extra Scharfe

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den abgetropften Mais in eine Schiissel geben.

2. Olivenol, Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und optional Chiliflocken
hinzufiigen.

3. Alles griindlich vermischen, sodass der Mais gleichmaBig mit den Gewiirzen bedeckt
ist.

4. Den gewiirzten Mais in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass der
Mais in einer einzigen Schicht liegt, um eine gleichmaBige Rostung zu gewahrleisten.

5. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und den Mais fiir etwa 15 Minuten backen, bis er
knusprig und leicht gebraunt ist. Halbzeit einmal schiitteln oder wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

6. Die gebackenen Mais-Snacks aus dem Air Fryer nehmen und noch warm servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 2 g

278. Gebackene Rosenkohl-Chips



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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Rosenkohl, geputzt und halbiert
- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Rosenkohl griindlich waschen, die duBeren Blitter entfernen und die Roschen
halbieren.

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

3. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen.

4. Den gewiirzten Rosenkohl in den Korb des Air Fryers geben und darauf achten, dass
die Roschen nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Braunung zu
gewahrleisten.

5. Den Rosenkohl fiir 15 Minuten backen, bis er knusprig und an den Rindern leicht
gebraunt ist. Nach der Halfte der Kochzeit die Roschen einmal wenden, um eine
gleichmaBige Knusprigkeit zu erreichen.

6. Die knusprigen Rosenkohl-Chips aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

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

- Kohlenhydrate: 10 g

- EiweiB: 4 g

- Ballaststoffe: 4 g



279. Knusprige Artischocken-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Artischockenherzen (aus der Dose, abgetropft und halbiert)
- 2 EL Olivenol

- 1 TL getrockneter Thymian

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1 EL frisch gepresster Zitronensaft

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Artischockenherzen halbieren und in eine grof3e Schiissel geben.

2. Olivenol, getrockneten Thymian, Salz, schwarzen Pfeffer und Zitronensaft
hinzufiigen.

3. Alles gut vermischen, sodass die Artischockenherzen gleichmifig mit der Marinade
bedeckt sind.

4. Die marinierten Artischockenherzen in den Korb des Air Fryers legen. Achten Sie
darauf, dass sie nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

5. Die Artischockenherzen bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun und
knusprig sind.

6. Die gebackenen Artischocken-Scheiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort

servieren.

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

- Kohlenhydrate: 13 g



- EiweiB: 2 g
- Ballaststoffe: 6 g

280. Gebackene Spargel-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g griiner Spargel, holzige Enden entfernt
- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den griinen Spargel waschen und die holzigen Enden abschneiden.

2. In einer Schiissel den Spargel mit Olivenol, Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver und
Paprikapulver vermischen, bis alle Stangen gleichmaBig gewiirzt sind.

3. Den gewlirzten Spargel in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass die
Spargelstangen nebeneinander liegen und nicht iibereinander gestapelt sind, um eine
gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und den Spargel fiir etwa 15 Minuten backen, oder
bis er die gewiinschte Knusprigkeit erreicht hat. Fiir eine gleichméaBige Braunung den
Spargel nach der Halfte der Zeit einmal wenden.

5. Die knusprigen Spargel-Chips aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 90 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 4 g



- EiweiB: 2 g
- Ballaststoffe: 2 g



281.

Fruhstucks- und Brunchrezepte

Riihrei mit Tomaten und Basilikum

282. Avocado-Toast mit pochiertem Ei

283.

284.

285.

286.

287.

288.

289.

290.

291.

292.

293.

294.

Friihstiicks-Burrito mit Riihrei und Speck

Pancakes mit Ahornsirup

French Toast mit Zimt und Zucker

Croissant-Sandwich mit Schinken und Kase

Bagel mit Lachs und Frischkése

Friihstiicks-Smoothie mit Beeren und Joghurt

Miisli mit Joghurt und Honig

Chia-Pudding mit Mango

Haferflocken mit Banane und Niissen

Friihstiicks-Muffins mit Blaubeeren

Quinoa-Bowl mit Avocado und Ei

Friihstiicks-Pizza mit Spinat und Feta



295. Friihstiicks-Tacos mit Riihrei und Salsa

296. Friihstiicks-Wrap mit Hahnchen und Avocado

297. Friihstiicks-Sandwich mit Ei und Speck

298. Friihstiicks-Quiche mit Gemiise

299. Friihstiicks-Salat mit Ei und Speck

300. Friihstiicks-Bagel mit Avocado und Tomate



301.

302.

303.

304.

305.

306.

307.

308.

309.

310.

311.

312.

313.

314.

Internationale Kuche

Paella mit Meeresfriichten
Tandoori-Hahnchen
Enchiladas mit Rindfleisch
Pad Thai mit Garnelen
Moussaka mit Lamm

Coq au Vin

Bibimbap mit Gemiise
Chicken Tikka Masala
Beef Wellington
Ratatouille

Jambalaya mit Huhn und Wurst
Ceviche mit Fisch

Gulasch mit Rindfleisch

Biryani mit Lamm



315. Bouillabaisse

316. Peking-Ente

317. Wiener Schnitzel

318. Souvlaki mit Schwein

319. Fajitas mit Hahnchen

320. Osso Buco



Kinderrezepte fur die Luftfritteuse

321. Knusprige Kartoffelspalten

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Kartoffeln

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Kartoffeln griindlich waschen und in Spalten schneiden.

2. In einer Schiissel Kartoffelspalten mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Paprikapulver vermischen, bis alle Spalten gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewiirzten Kartoffelspalten in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass die Spalten nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu
gewahrleisten.

4. Bei 200°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die Kartoffelspalten knusprig und
goldbraun sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Spalten einmal wenden, um eine
gleichmiBige Braunung zu erreichen.

5. Die knusprigen Kartoffelspalten aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 35 g



- EiweiBl: 4 g
- Ballaststoffe: 4 g

322. Mini-Pizzen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 kleine Pizzaboden (fertig aus dem Kiihlregal oder selbstgemacht)
- 100 ml passierte Tomaten

- 1 TL Oregano, getrocknet

- 100 g Mozzarella, gerieben

- 50 g Salami, in diinne Scheiben geschnitten

- 1 kleine rote Paprika, in diinne Streifen geschnitten

- 1 kleine Zwiebel, in diinne Ringe geschnitten

- Olivenol zum Bestreichen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Pizzaboden auf einer Arbeitsfliche auslegen und jede Basis leicht mit Olivenol
bestreichen.

2. Die passierten Tomaten gleichmaBig auf den Pizzabdden verteilen und mit Oregano
bestreuen.

3. Den geriebenen Mozzarella auf den Tomaten verteilen.

4. Salamischeiben, Paprikastreifen und Zwiebelringe auf dem Mozzarella verteilen.

5. Die Mini-Pizzen vorsichtig in den Korb des Air Fryers legen. Je nach GroBe des Air
Fryers eventuell in zwei Durchgangen backen.

6. Bei 180°C fiir etwa 8 Minuten backen, bis der Kise geschmolzen und die Rander der

Pizzen knusprig sind.

Nihrwerte pro Portion:



- Kalorien: 320 kcal
-Fett: 15 g

- Kohlenhydrate: 35 g
- EiweiB: 15 g

- Ballaststoffe: 2 g

323. Hahnchen-Nuggets

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Hahnchenbrust, in Nuggets geschnitten
- 100 g Paniermehl

- 50 g Parmesan, fein gerieben

- 1 TL Paprikapulver

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 Eier, verquirlt

- 2 EL Milch

- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel das Paniermehl mit dem Parmesan, Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.

2. In einer anderen Schiissel die Eier mit der Milch verquirlen.

3. Die Hahnchenbruststiicke zuerst in die Eiermischung tauchen, dann in die
Paniermehlmischung wenden, bis sie vollstindig bedeckt sind.

4. Die panierten Hahnchen-Nuggets auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter

legen und leicht mit Olivenol bespriihen.



5. Die Nuggets im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie goldbraun
und knusprig sind. Nach der Hilfte der Kochzeit einmal wenden.

6. Die fertigen Hahnchen-Nuggets aus dem Air Fryer nehmen und heilB3 servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 9 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 40 g

- Ballaststoffe: 1 g

324. Fischstabchen

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g WeiBfischfilets (z.B. Kabeljau oder Seelachs), in Streifen geschnitten
- 100 g Mehl

- 2 Eier, verquirlt

- 200 g Paniermehl

- 1 TL Paprikapulver

- 1 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 EL Olivendl fiir das Air Fryer Gitter

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Fischfilets unter kaltem Wasser abspiilen und mit Kiichenpapier trocken tupfen.
2. In einer Schiissel Mehl mit Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer
vermischen.

3. In einer anderen Schiissel die Eier verquirlen.



4. Das Paniermehl in eine dritte Schiissel geben.

5. Jedes Fischstiick zuerst im gewiirzten Mehl wenden, dann durch die verquirlten Eier
ziehen und zuletzt im Paniermehl wilzen, bis es vollstandig bedeckt ist.

6. Das Air Fryer Gitter mit Olivenol leicht einfetten.

7. Die panierten Fischstiicke auf das Gitter legen, dabei sicherstellen, dass sie nicht
iibereinander liegen.

8. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Fischstabchen goldbraun und knusprig
sind. Nach der Halfte der Kochzeit einmal wenden.

9. Die fertigen Fischstibchen aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 350 kcal

- Fett: 12 g

- Kohlenhydrate: 35 g

- EiweiB: 25 g

- Ballaststoffe: 2 g

325. Gemiise-Sticks

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 groBe Zucchini

- 2 groBe Karotten

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:



1. Zucchini und Karotten griindlich waschen und die Enden abschneiden. Zucchini in
Sticks und Karotten in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer groBen Schiissel die Gemiisesticks mit Olivenol, Salz, schwarzem Pfeffer und
Paprikapulver vermischen, bis alles gleichmaBig bedeckt ist.

3. Die gewlirzten Gemiisesticks in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass die Sticks nicht iibereinander liegen, um eine gleichmiBige Garung zu
gewahrleisten.

4. Die Gemiisesticks bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und an den
Randern leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der Kochzeit einmal wenden, um eine
gleichmaBige Braunung zu erreichen.

5. Die fertigen Gemiise-Sticks aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 90 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 7 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

326. Apfelringe

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 4 groBe Apfel, geschilt und in Ringe geschnitten
-2 EL Zimt

- 4 EL brauner Zucker

- 1 TL gemahlener Ingwer

- 2 EL Butter, geschmolzen



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die geschilten und in Ringe geschnittenen Apfel in eine groBe Schiissel geben.

2. Zimt, braunen Zucker und gemahlenen Ingwer iiber die Apfelringe streuen.

3. Die geschmolzene Butter iiber die gewiirzten Apfelringe gieBen und alles vorsichtig
vermischen, sodass die Apfelringe gleichmifBig mit den Gewiirzen und der Butter
bedeckt sind.

4. Die gewlirzten Apfelringe in den Korb des Air Fryers legen, dabei darauf achten, dass
sie nicht iibereinander liegen.

5. Die Apfelringe bei 180°C im Air Fryer fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie weich sind
und die Rander leicht karamellisiert erscheinen. Nach der Hilfte der Kochzeit die
Apfelringe einmal wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Apfelringe aus dem Air Fryer nehmen und warm servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 180 kcal

-Fett: 6 g

- Kohlenhydrate: 34 g

- EiweiB: 1g

- Ballaststoffe: 5 g

327. Mini-Burger

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 500 g Rinderhackfleisch

- 4 kleine Brotchen

- 4 Scheiben Cheddar-Kase

- 1 kleine rote Zwiebel, in Ringe geschnitten
- 4 Salatblatter



- 2 Tomaten, in Scheiben geschnitten
- 2 EL Ketchup

- 2 EL Senf

- Salz und Pfeffer nach Geschmack
-1 EL Olivenol

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Rinderhackfleisch in eine Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gut
durchmischen.

2. Aus dem Hackfleisch 4 gleich groB3e Patties formen.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Die Patties mit Olivenol bepinseln und in den Korb des Air Fryers legen.

5. Die Patties fiir 10 Minuten backen, bis sie durchgebraten sind. Nach der Halfte der
Zeit einmal wenden.

6. In den letzten 2 Minuten der Kochzeit eine Scheibe Cheddar-Kise auf jedes Patty
legen, damit der Kiase schmelzen kann.

7. Die Brotchen halbieren und optional im Air Fryer fiir 1-2 Minuten aufwarmen.

8. Die unteren Halften der Brotchen mit Ketchup und Senf bestreichen.

9. Auf jedes Brotchen ein Salatblatt, eine Tomatenscheibe und einige Zwiebelringe
legen.

10. Die fertigen Patties mit geschmolzenem Kise auf das Gemiise setzen und mit den

oberen Halften der Brotchen abdecken.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 650 kcal

-Fett: 35 g

- Kohlenhydrate: 45 g

- EiweiB: 40 g

- Ballaststoffe: 2 g

328. Kase-Ballchen

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:

- 200 g Mozzarella, in kleine Wiirfel geschnitten
- 100 g Paniermehl

- 50 g Parmesan, fein gerieben

- 1 TL italienische Krautermischung

- 1/2 TL Knoblauchpulver

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

- 2 Eier, verquirlt

- 2 EL Mehl

- Olivenol zum Bespriihen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Paniermehl, Parmesan, italienische Krautermischung,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermischen.

2. Die Mozzarellawlirfel erst im Mehl wenden, dann durch die verquirlten Eier ziehen
und zuletzt in der Paniermehlmischung wilzen, bis sie vollstandig bedeckt sind. Fiir
eine extra knusprige Kruste den Vorgang wiederholen.

3. Die panierten Mozzarellawiirfel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Air Fryer Gitter
legen und leicht mit Olivenol bespriihen.

4. Den Air Fryer auf 200°C vorheizen und die Kise-Ballchen fiir etwa 15 Minuten
backen, bis sie goldbraun und knusprig sind. Halbzeit einmal wenden.

5. Die fertigen Kise-Billchen aus dem Air Fryer nehmen und auf Kiichenpapier

abtropfen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 320 kcal

-Fett: 18 g

- Kohlenhydrate: 20 g

- EiweiB: 22 g

- Ballaststoffe: 1 g



329. Schokoladen-Muffins

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 200 g Mehl

- 40 g Kakaopulver

- 180 g Zucker

- 1 TL Backpulver

-1/2 TL Salz

- 2 Eier

- 120 ml Milch

- 80 ml Pflanzenol

- 1 TL Vanilleextrakt

- 100 g Schokoladenstiickchen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

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

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

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

4. Die Schokoladenstiickchen vorsichtig unter den Teig heben.

5. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen und Muffinformchen mit dem Teig fiillen.

6. Die Muffins im Air Fryer fiir etwa 15 Minuten backen, bis ein Zahnstocher sauber
herauskommt.

7. Die Schokoladen-Muffins aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiihlen lassen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 220 kcal

-Fett: 10 g

- Kohlenhydrate: 30 g

- EiweiB: 3 g

- Ballaststoffe: 2 g

330. Bananen-Chips

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 reife Bananen

- 1 EL Zitronensaft

-1 TL Zimt

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Bananen schilen und in diinne Scheiben schneiden.

2. Die Bananenscheiben in eine Schiissel geben und mit Zitronensaft betraufeln, um das
Braunwerden zu verhindern.

3. Die Bananenscheiben mit Zimt bestreuen und alles vorsichtig vermischen, sodass die
Scheiben gleichmaBig mit dem Zimt bedeckt sind.

4. Die gewiirzten Bananenscheiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air Fryers
legen. Achten Sie darauf, dass die Scheiben nicht iibereinander liegen.

5. Die Bananen-Chips bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig sind. Nach
der Halfte der Kochzeit die Chips einmal wenden, um eine gleichmiaBige Braunung zu
gewdahrleisten.

6. Die fertigen Bananen-Chips aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.



Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 105 kcal

-Fett: 0,3 g

- Kohlenhydrate: 27 g

- EiweiB: 1,3 g

- Ballaststoffe: 3 g

331. Mini-Quiches mit Gemiise

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 1 Rolle Blatterteig (ca. 230 g)

- 200 g frischer Spinat, gewaschen und grob gehackt
- 100 g Feta, zerkriimelt

- 4 Eier

- 1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 2 EL Olivenol

- Salz und Pfeffer nach Geschmack

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

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Den Blatterteig ausrollen und eine fiir den Air Fryer geeignete Backform damit

auslegen. Den Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen.

2. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze

glasig diinsten.

3. Knoblauch und Spinat hinzufiigen und so lange diinsten, bis der Spinat

zusammenfallt. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.



4. Die Spinatmischung gleichmiBig auf dem Blatterteig verteilen. Den zerkriimelten
Feta dartiber streuen.

5. In jede Ecke der Form vorsichtig ein Ei aufschlagen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Die Mini-Quiches im Air Fryer bei 180°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die Eier
gestockt und die Oberflache leicht gebraunt ist.

7. Die fertigen Mini-Quiches mit Gemiise aus dem Air Fryer nehmen und mit frischen

Krautern garnieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 420 kcal

- Fett: 28 g

- Kohlenhydrate: 28 g

- EiweiB: 18 g

- Ballaststoffe: 2 g

332. Mozzarella-Sticks mit Tomatensauce

333. Mini-Friihlingsrollen mit Gemiise

334. Gebackene Zucchini-Scheiben

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 Paprikapulver



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel Zucchinischeiben mit Olivenol, Salz, Pfeffer und Paprikapulver
vermischen, bis alle Scheiben gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewiirzten Zucchinischeiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air Fryers
legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgiangen backen.

4. Die Zucchini-Chips bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und leicht
gebraunt sind. Nach der Halfte der Zeit die Chips einmal wenden, um eine gleichmaBige
Braunung zu gewahrleisten.

5. Die fertigen Zucchini-Chips aus dem Air Fryer nehmen und vor dem Servieren kurz

abkiithlen lassen.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 60 kcal

-Fett: 3,58

- Kohlenhydrate: 6 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 2 g

335. StiBkartoffel-Pommes

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 2 grofBe SiiBkartoffeln

- 2 EL Olivenol

-1 TL Salz

- 1/2 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver



Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. SiiBkartoffeln griindlich waschen und in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.

2. In einer Schiissel die SiiBkartoffelscheiben mit Olivenol, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver vermischen, bis alle Scheiben gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewiirzten SiiBkartoffelscheiben in einer einzigen Schicht in den Korb des Air
Fryers legen. Je nach GroBe des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgiangen backen.
4. Bei 200°C fiir etwa 20 Minuten backen, bis die Siikartoffelscheiben knusprig und an
den Riandern leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Scheiben einmal
wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu gewahrleisten.

5. Die gebackenen SiiBkartoffel-Scheiben aus dem Air Fryer nehmen und sofort

servieren.

Niahrwerte pro Portion:
- Kalorien: 200 kcal
-Fett:7¢g

- Kohlenhydrate: 33 g

- EiweiB: 2 g

- Ballaststoffe: 5 g

336. Gebackene Kichererbsen mit Paprika

337. Mini-Pfannkuchen

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

Zutaten mit Mengenangaben:
- 150 g Mehl

- 250 ml Milch

- 2 Eier

- 1 Prise Salz



- 2 EL Zucker
- 1 TL Vanilleextrakt
- Butter oder Ol fiir den Air Fryer

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. In einer Schiissel Mehl, Milch, Eier, Salz, Zucker und Vanilleextrakt zu einem glatten
Teig verriihren.

2. Den Air Fryer Korb leicht mit Butter oder Ol einfetten, um ein Anhaften der Mini-
Pfannkuchen zu verhindern.

3. Den Air Fryer auf 180°C vorheizen.

4. Den Teig portionsweise in den Korb des Air Fryers geben, sodass kleine Pfannkuchen
entstehen. Je nach Grof3e des Air Fryers eventuell in mehreren Durchgéangen backen.

5. Die Mini-Pfannkuchen fiir etwa 7-8 Minuten backen, bis sie goldbraun und
durchgegart sind. Nach der Halfte der Zeit einmal wenden, um eine gleichmaBige
Braunung zu gewahrleisten.

6. Die fertigen Mini-Pfannkuchen auf Teller verteilen und nach Belieben mit

Ahornsirup, Friichten oder Puderzucker servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 290 kcal
-Fett:5¢g

- Kohlenhydrate: 50 g

- EiweiB: 8 g

- Ballaststoffe: 1 g

338. Gebackene Apfelspalten

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

Zutaten mit Mengenangaben:



- 4 groBe Apfel, geschiilt, entkernt und in Spalten geschnitten
- 2 EL Honig

-1TL Zimt

- 1/4 TL Muskatnuss

- 2 EL Butter, geschmolzen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Apfelspalten in eine groBe Schiissel geben.

2. Honig, Zimt und Muskatnuss hinzufiigen und gut vermischen, bis die Apfelspalten
gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die geschmolzene Butter iiber die Apfelspalten giefen und erneut vermischen.

4. Die gewlirzten Apfelspalten in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass
die Spalten nicht iibereinander liegen, um eine gleichmaBige Garung zu gewahrleisten.
5. Bei 180°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis die Apfelspalten weich und an den
Randern leicht karamellisiert sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Spalten einmal

wenden, um eine gleichmafBige Braunung zu erreichen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal
-Fett:6 g

- Kohlenhydrate: 27 g

- EiweiB: 1g

- Ballaststoffe: 4 g

339. Knusprige Tofu-Bites

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

Zutaten mit Mengenangaben:

- 400 g Tofu, fest



- 2 EL Sojasauce

-1 EL Olivenol

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1/2 TL Paprikapulver

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- Optional: Sesamsamen zum Bestreuen

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Tofu abtropfen lassen und zwischen Kiichenpapier pressen, um iiberschiissige
Fliissigkeit zu entfernen. AnschlieBend in etwa 2 cm groBe Wiirfel schneiden.

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

3. Die Tofuwiirfel in die Marinade geben und vorsichtig umriihren, bis alle Wiirfel
gleichmaBig bedeckt sind. Fiir ein intensiveres Aroma den Tofu fiir 10 Minuten
marinieren lassen.

4. Die marinierten Tofuwiirfel in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf, dass
die Wiirfel nicht iibereinander liegen.

5. Bei 180°C fiir 15 Minuten backen, bis der Tofu knusprig und goldbraun ist. Nach der
Halfte der Kochzeit die Tofuwiirfel einmal wenden.

6. Die fertigen knusprigen Tofu-Bites aus dem Air Fryer nehmen und optional mit

Sesamsamen bestreuen.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 150 kecal
-Fett:og

- Kohlenhydrate: 3 g

- EiweiB3: 16 g

- Ballaststoffe: 1 g

340. Gebackene Karottensticks

Anzahl der Portionen: 4



Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Zutaten mit Mengenangaben:
- 4 groBe Karotten

- 2 EL Olivenol

-1/2 TL Salz

- 1/4 TL schwarzer Pfeffer

- 1/2 TL Paprikapulver

Schritt-fiir-Schritt-Anleitung:

1. Die Karotten griindlich waschen, schilen und in lange, diinne Sticks schneiden.

2. In einer Schiissel die Karottensticks mit Olivendl, Salz, schwarzem Pfeffer und
Paprikapulver vermischen, bis alle Sticks gleichmaBig bedeckt sind.

3. Die gewiirzten Karottensticks in den Korb des Air Fryers geben. Achten Sie darauf,
dass die Sticks nicht iibereinander liegen, um eine gleichmiBige Garung zu
gewdhrleisten.

4. Die Karottensticks bei 200°C fiir etwa 15 Minuten backen, bis sie knusprig und an
den Réndern leicht gebraunt sind. Nach der Halfte der Kochzeit die Sticks einmal
wenden, um eine gleichmaBige Braunung zu erreichen.

5. Die gebackenen Karottensticks aus dem Air Fryer nehmen und sofort servieren.

Nihrwerte pro Portion:
- Kalorien: 120 kcal

-Fett: 7 ¢

- Kohlenhydrate: 13 g

- EiweiBl: 1 g

- Ballaststoffe: 3 g



Feiertagsrezepte

Feiertage sind eine Zeit der Freude, des Beisammenseins und natiirlich des kostlichen
Essens. Mit der HeiBluftfritteuse konnen Sie traditionelle Feiertagsgerichte auf eine
neue, gesiindere Weise zubereiten, ohne dabei auf Geschmack oder Textur verzichten zu
miissen. Lassen Sie uns mit einigen Rezepten beginnen, die Thre Feiertagsmahlzeiten
bereichern und gleichzeitig den Komfort und die Vielseitigkeit IThrer HeiBluftfritteuse

voll ausschopfen.

Gebackener Truthahnbrustfilet mit Krauterkruste: Ein Muss fiir jedes
Weihnachtsessen. Nehmen Sie ein Truthahnbrustfilet, das groBziigig mit einer
Mischung aus frischen Krautern wie Rosmarin, Thymian und Salbei eingerieben wird.
Fiigen Sie etwas Olivenol und Knoblauch hinzu, um die Aromen zu verstarken. Die
HeiBluftfritteuse sorgt fiir eine knusprige AuBenseite, wihrend das Fleisch innen saftig
bleibt. Servieren Sie es mit einer Seite von gebackenem Wurzelgemiise, das ebenfalls in

der HeiBluftfritteuse zubereitet werden kann.

KartoffelkloBe mit Apfelfiillung: Ein traditionelles Gericht, das in vielen deutschen
Haushalten wahrend der Feiertage serviert wird. Die Zubereitung in der
HeiBluftfritteuse verleiht den Kl6Ben eine wunderbar knusprige AuBenschicht, wihrend
die Apfelfiillung innen saftig und aromatisch bleibt. Servieren Sie sie als Beilage zu

Threm Hauptgericht oder als eigenstandiges Gericht mit einer VanillesoBe.

Gebackene SiiBkartoffeln mit Marshmallow-Kruste: Eine siiBe und zugleich
herzhafte Beilage, die besonders in den USA wihrend des Thanksgiving-Festes beliebt
ist. Die SiiBkartoffeln werden in der HeiBluftfritteuse gebacken, bis sie weich sind, und
dann mit Marshmallows belegt, die unter dem Grill der HeiBluftfritteuse schmelzen und
karamellisieren. Dieses Gericht ist eine wunderbare Kombination aus siiBen und

herzhaften Aromen und eine einzigartige Erganzung zu jedem Feiertagsmenti.

Rosenkohl mit Speck: Rosenkohl in der HeiBluftfritteuse zubereitet, wird aufSen
knusprig und innen zart. Durch das Hinzufiigen von gewliirfeltem Speck entsteht ein

Gericht mit einem reichen, rauchigen Geschmack, das als Beilage zu fast jedem



Hauptgericht passt. Wiirzen Sie es mit etwas Salz und Pfeffer, um die natiirlichen

Aromen des Gemiises hervorzuheben.

Diese Rezepte zeigen, wie vielseitig die HeiBluftfritteuse ist und wie sie verwendet
werden kann, um traditionelle Feiertagsgerichte auf eine gesiindere Weise zuzubereiten.
Mit ein wenig Kreativitit und den richtigen Zutaten haben Sie die Moglichkeit, Thre
Feiertagsmahlzeiten aufzupeppen und gleichzeitig den Komfort und die Effizienz Ihrer

HeiBluftfritteuse zu nutzen.

Lachsfilet mit Honig-Senf-Glasur: Ein festliches Fischgericht, das in weniger als 30
Minuten fertig ist. Bestreichen Sie das Lachsfilet mit einer Mischung aus Honig, Senf
und einem Spritzer Zitronensaft, bevor Sie es in die HeiBluftfritteuse geben. Die schnelle
Zirkulation der heiflen Luft sorgt dafiir, dass der Lachs auBen leicht knusprig und innen
perfekt zart bleibt. Garnieren Sie das Gericht mit frischen Dillzweigen und servieren Sie

es mit einem leichten Salat oder gediinstetem Gemiise fiir eine ausgewogene Mahlzeit.

Vegetarische gefiillte Paprikaschoten: Eine farbenfrohe und gesunde Option fiir
Ihr Feiertagsbuffet. Wahlen Sie bunte Paprikaschoten aus und fiillen Sie diese mit einer
Mischung aus Quinoa, schwarzen Bohnen, Mais, Zwiebeln und Gewiirzen. Ein wenig
Kase oben drauf, bevor es in die HeiBluftfritteuse geht, verleiht eine kostliche
goldbraune Kruste. Dieses Gericht ist nicht nur ein optischer Hingucker, sondern bietet

auch eine schmackhafte vegetarische Alternative.

Mini-Quiches mit Spinat und Feta: Ideal fiir ein festliches Friihstiick oder als Teil
eines Brunch-Buffets. Bereiten Sie eine einfache Eiermischung mit frischem Spinat, Feta
und einer Prise Muskat vor. Fiillen Sie die Mischung in kleine Tarteformen, die fiir die
HeiBluftfritteuse geeignet sind, und backen Sie sie, bis sie goldbraun und fest sind.
Diese Mini-Quiches sind nicht nur lecker, sondern lassen sich auch hervorragend im

Voraus zubereiten.

Apfel-Zimt-Chips: Ein siiBer und gesunder Snack, der besonders bei Kindern beliebt
ist. Diinne Apfelscheiben mit Zimt bestreuen und in der HeiBluftfritteuse knusprig
backen. Diese Chips sind eine groBartige Alternative zu herkommlichen Siifigkeiten und

bieten eine fruchtige Erfrischung zwischen den Mahlzeiten.



Gebackener Camembert: Ein einfaches, aber beeindruckendes Gericht, das sich
hervorragend als Vorspeise oder Teil eines Feiertagsbuffets eignet. Legen Sie einen
ganzen Camembert in die HeiBluftfritteuse und backen Sie ihn, bis er innen
geschmolzen ist. Servieren Sie den Kise mit einer Auswahl an Cracker, frischem Brot

und vielleicht etwas Marmelade oder Honig fiir einen siiBen Kontrast.

Zusatzlich zu diesen Rezepten konnen Sie die Vielfalt und Flexibilitit Threr
HeiBluftfritteuse voll ausschopfen und gleichzeitig gesunde, kostliche Gerichte fiir jede
Feiertagsfeier kreieren. Unabhingig davon, ob Sie traditionelle Klassiker neu
interpretieren oder ganz neue Kreationen ausprobieren mochten, die HeiBluftfritteuse
ist ein unverzichtbares Werkzeug, um Ihre kulinarischen Fahigkeiten zu erweitern und

Ihre Gaste zu beeindrucken.
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