AMBIANO

B | L




FRUHSTUCK FISCH/MEERESFRUCHTE

4 Ei im Speckmantel 30 Lachs mit ZitronenbuttersofRe
5 Ei im Brétchen 31  Knoblauch Garnelen
6 French Toast 32 Panierte Miesmuscheln mit CocktailsoBe
7 Frihstlicks Avocado 33 Paprika-Réllchen mit Tunfisch
8 Schinken Ké&se Muffins mit Frischkdsecreme 34 Mediterranes Fischfilet

RIND GEMUSE
10 Mediterranes Ribeye Steak 36 Glasierte Honig Karotten
N Bacon Hackballchen 37 Tofu Wurfel

38 Brokkoli mit Parmesan
HUHN 39 Spargel Pommes
) 40 Gefullte Knoblauch Champignons

13 P!kante Hahnchenschenkel 41 Zucchini Sticks
14 thronen thnerbr.ust 42 Gefullte Paprika
15 Chlcken_Wm_gs Asia Art 43  Mexikanischer Mais
16 Huhn mit Spinatfdllung 44 Erbsen & Mdhren Gemuse
7 B?con Kase Hahnchen 45 Kohlrabi-Schnitzel
18 Hahnchen Nuggets 46 Avocado Sticks

19 Ganzes Brathdhnchen

20 Hahnchen Curry Spiel3e BE”_AGEN
SCHWEIN 48 Steak Pommes

49 Kartoffel-Spalten
22 Co"rdon Bleg 50 SuBkartoffel Pommes mit scharfer Mayonnaise
23  Wdrstchen im Schlafrock 51 Kartoffel Chips

24 Schweinekot§lett mit Senfkruste 52 Rosmarin Kartoffeln
25 Holzfaller SpieR

26 Uberbackene Schweine-Medaillons

27 Schnitzel Wiener Art DESSERTS

28 Gefullte Zwiebeln 54 Bananentdrtchen

55 Mandelmakronen

56 Schoko-Chip-Kekse

57 Apfel-Zimt Muffins

58 Bratapfel mit Cremeflllung
59 Quark-Ballchen

60 Schokoladen Soufflé




FRUHSTU

Ei im Speckmantel

Ei im Brotchen

French Toast
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Frihstlicks Avocado =

Schinken Kase Muffins mit Frischkasecreme
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El IM SPECKMANTEL

ZUTATEN:

4 Streifen Bacon 50 g Streukdse (z.B. Gouda)
2 Scheiben American Sandwich Pfeffer zum Wiirzen

Toast

4 kleine Eier

¢ Stanzen oder schneiden Sie aus jeder Toastscheibe zwei Kreise
aus, die auf den Boden der Silikon-Férmchen passen.

* Legen Sie einen Toastkreis in jede Silikonform.

¢ Legen Sie den inneren Rand jeder Silikonform mit einem Streifen
Bacon aus.

e Streuen Sie etwas Kase in jede Silikonform.

e FuUllen Sie jede Silikonform mit einem rohen Ei und wlrzen Sie
dieses mit etwas Pfeffer.

* Stellen Sie die vier Silikon-Férmchen fur 9-12 Minuten bei 180°C in
die HeiBluftfritteuse.

Hinweis: Flr dieses Rezept bendtigen Sie vier Silikon Muffin-Férm-
chen.
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El IM BROTCHEN

ZUTATEN:

2 Aufbackbrétchen 4 Scheiben Bacon

2 Eier 2 Teeloffel gehackter Schnittlauch
1Frihlingszwiebel Salz & Pfeffer zum Wiirzen

¢ Schneiden Sie von den Brétchen einen Deckel ab und hillen Sie die
Broétchen aus, sodass ein Ei hineinpasst.

* Hacken Sie die Frihlingszwiebel klein.

e Verquirlen Sie die Eier und rUhren Sie die gehackte Frihlingszwie-
bel sowie etwas Salz und Pfeffer unter. (Tipp: Verwenden Sie zwei
verschiedenen Schusseln fir die Eier.)

¢ Legen Sie die Brotchen mit jeweils 2 Scheiben Bacon aus.
¢ Geben Sie jeweils ein verquirltes Ei in ein Brétchen.

¢ Garen Sie die Eier-Brotchen fur insgesamt 12-15 Minuten bei 175°C
in der HeiBluftfritteuse.

* Garnieren Sie die Brétchen mit jeweils einem Teel6ffel gehacktem
Schnittlauch.
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FRENCH TOAST

ZUTATEN:

4 Scheiben Briochebrot (ca. 3 cm 30 g Puderzucker
dick)
1 Prise Zimt
100 ml Volimilch
Kochspray
Mark einer Vanilleschote
4 kleine Stiicken Butter zum

1Ei Garnieren

* Geben Sie die Milch und das Vanillemark in einen Topf und erhitzen
Sie die Milch unter stadndigem Rihren. Die Milch sollte dabei nicht
kochen.

¢ Geben Sie die Milch in eine Schissel und lassen Sie diese abkihlen.

* Verquirlen Sie das Ei und geben Sie dieses zusammen mit dem
Puderzucker und Zimt in die abgekUhlte Milch. Vermischen Sie die
Zutaten.

¢ Tunken Sie die Brioche Scheiben in die Eier-Milch-Mischung und
lassen Sie diese kurz ziehen. Die Scheiben sollten die Mischung auf-
saugen, jedoch nicht so weich sein, dass sie durchrei3en.

* Legen Sie die Brotscheiben einzeln in die HeiBluftfritteuse und
sprihen Sie diese mit Kochspray ein. Méchten Sie mehrere Schei-
ben gleichzeitig zubereiten, kdnnen Sie diese vor dem Eintauchen in
die Eier-Milch-Mischung in Dreiecke schneiden.

e Garen Sie die Brotscheibe fUr insgesamt 8-12 Minuten bei 175°C.
Wenden Sie das Brot nach der Halfte der Zeit.

* Nehmen Sie die Brotscheibe aus der HeiBluftfritteuse und garnieren
Sie diese mit einem kleinen Stlck Butter.

* Nach Wunsch kénnen Sie das French Toast auch mit Ahornsirup,
Puderzucker, Frichten etc. garnieren.
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FRUHSTUCKS AVOCADO

ZUTATEN:

1 Avocado 1Scheibe Réucherlachs

2 Eier Salz & Pfeffer zum Wiirzen
Y2 Zitrone

* Halbieren Sie die Avocado, entnehmen Sie den Kern und vergro-
Bern Sie die Mulden, sodass ein Ei hineinpasst. Das herausgenom-
mene Avocado Fleisch kénnen Sie z.B. auf Toast streichen.

* Pressen Sie die Zitrone aus und verteilen Sie den Saft tUber die Avo-
cadohalften.

* Geben Sie jeweils ein aufgeschlagenes Ei in eine Avocadohalfte.
* WUrzen Sie die Avocados nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

* Legen Sie die Avocados flr insgesamt 10-15 Minuten bei 190°C in
die HeiBluftfritteuse.

¢ Schneiden Sie in der Zwischenzeit den Lachs in dinne Streifen.
e Garnieren Sie die Avocados mit Lachsstreifen.




8  XXL HeiBluftfritteuse | Friihstiick

SCHINKEN KASE MUFFINS
MIT FRISCHKASECREME

ZUTATEN:

Fur die Muffins: 30 g weiche Butter

V2 Knoblauchzehe 1Ei

Y2 Zwiebel 75 g Naturjogurt

60 g Schinkenwiirfel Fr die Frischkdsecreme:

75 g geriebener Gouda 150 g Krduterfrischkdse

90 g Mehl/ 100 g Creme Fraiche

1 Teeloffel Backpulver Y2 Teeloffel Paprikapulver

Y% Teeloffel Paprikapulver Salz & Pfeffer zum Wiirzen

Salz & Pfeffer zum Wiirzen Etwas frischer Schnittlauch zum

Bestreuen

* Hacken Sie den Knoblauch und die Zwiebel in kleine Wirfel.

¢ Vermischen Sie den Knoblauch, Zwiebel, Schinkenwdrfel, geriebener
Gouda, Mehl, Backpulver und Paprikapulver in einer Schissel. Wlrzen
Sie nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

* |In einer zweiten Schissel vermischen Sie die weiche Butter, Ei und
Naturjogurt.

¢ Geben Sie die Jogurt-Mischung zu den restlichen Zutaten und vermen-
gen Sie alles griundlich.

e Flllen Sie die Mischung in die Muffinférmchen und lassen Sie diese flr
18-22 Minuten bei 180°C in der HeiBluftfritteuse backen.

* Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Frischkadsecreme zu.

¢ Vermischen Sie daflr den Krauterfrischkase, Creme Fraiche, Paprika-
pulver und Salz und Pfeffer in einer Schissel. Bestreuen Sie die Mi-
schung zum Schluss mit etwas frischem Schnittlauch.

* Servieren Sie die Muffins zusammen mit der Frischkasecreme, entwe-
der zum Bestreichen oder als Topping auf den Muffins.

Hinweis: Flr dieses Rezept bendtigen Sie sechs Silikon Muffinférmchen.




10 Mediterranes Ribeye Steak

il Bacon Hackballchen —
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MEDITERRANES
RIBEYE STEAK

ZUTATEN:

200 g Ribeye Steak (ohne Y. Teeloffel Zwiebelpulver

Knochen)
1 Teelo6ffel getrockneter Oregano

Y2 Teelbffel Salz
1Prise getrockneter Rosmarin

Y2 Teelbffel Pfeffer
1Prise getrockneter Thymian

Y% Teeloffel Knoblauchpulver
Olivenél zum Bestreichen

Nehmen Sie das Steak ca. 30 Minuten vor Zubereitung aus dem
Kuhlschrank.

Bestreichen Sie das Steak von beiden Seiten mit Olivendl.

Vermischen Sie die Gewlrze und betreuen Sie anschlieend das
Steak von beiden Seiten mit der Gewlrzmischung.

Legen Sie das Steak fUr insgesamt 8-12 Minuten bei 200°C in die
HeiBluftfritteuse. Wenden Sie das Steak nach der Halft der Zeit.

Nehmen Sie anschlieBend das Steak aus der HeiBluftfritteuse und
lassen es vor dem Anschneiden noch kurz ruhen.




11 XXL HeiBluftfritteuse | Rind

BACON HACKBALLCHEN

ZUTATEN:

200 g Rinderhackfleisch 2 Essléffel Paniermehl

Y2 Knoblauchzehe 100 g Bacon

1 Essloffel Petersilie Salz & Pfeffer zum Wiirzen

* Hacken Sie den Knoblauch und die Petersilie klein.

¢ Vermischen Sie das Hack, Knoblauch, Petersilie und Paniermehl
in einer Schissel. Wlrzen Sie nach Belieben mit etwas Salz und
Pfeffer.

¢ Formen Sie gleichmaBige Ballchen aus der Hack Mischung.

¢ Schneiden Sie die Bacon Streifen in der Mitte durch und wickeln Sie
die Streifen um die Hackbaéllchen.

e Garen Sie die Ballchen flr insgesamt 8-12 Minuten bei 190 °C in der
HeiBluftfritteuse. Wenden Sie die Béallchen nach der Halfte der Zeit.




13  Pikante Hdhnchenschenkel
14 Zitronen HUhnerbrust —
15  Chicken Wings Asia Art

16 Huhn mit Spinatftllung -
17 Bacon Kase Hahnchen

18 Hahnchen Nuggets

19 Ganzes Brathahnchen

20 Hahnchen Curry SpieBe _ ———
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PIKANTE HAHNCHEN-
SCHENKEL

ZUTATEN:

2 Hdhnchenschenkel 1 Essloffel Olivend/

1 Essloéffel Paprikapulver V. Essloffel Tomatenmark
Y. Essloffel Currypulver Y. Essloffel Honig

Y% Teeloffel Knoblauchpulver Salz & Pfeffer zum Wiirzen

Eine Prise Chilipulver (Alternativ
kénnen Sie auch frische Chilis
verwenden.)

* Vermischen Sie das Paprikapulver, Currypulver, Knoblauchpulver,
Prise Chilipulver, Olivendl, Tomatenmark und Honig in einer Schis-
sel. Wirzen Sie die Mischung nach Belieben mit etwas Salz und
Pfeffer.

¢ Bestreichen Sie die Hdhnchenschenkel gleichméaBig von beiden
Seiten mit der Gewlrzmischung.

* Legen Sie die Hdhnchenschenkel mit der Haut nach oben in den
Garkorb. Die Schenkel sollten dabei nicht Gbereinander liegen.

e Garen Sie die Hdhnchenschenkel fir 16-20 Minuten bei 190°C in der
HeiBluftfritteuse.
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ZITRONEN HUHNER-
BRUST

ZUTATEN:

400 g Hihnerbrust 3 Y Essloffel Zitronensaft

6 g frischer Rosmarin 6 g getrockneter Oregano
2 Knoblauchzehen Salz & Pfeffer zum Wiirzen

3 2 Essloffel Olivendl

e Schneiden Sie die HUhnerbrlste langst durch, um gleichméaBige
Schnitzel zu erhalten.

¢ Hacken Sie den Knoblauch und Rosmarin klein.

¢ Vermischen Sie den Knoblauch, Rosmarin, Olivendl, Zitronensaft

und Oregano in einer flachen Schale. Wlrzen Sie nach Belieben mit
etwas Salz und Pfeffer.

* Legen Sie die HUhnerbrlste in die Marinade und lassen Sie diese
abgedeckt im Kihlschrank flir mindestens 2 Stunden ziehen.

« Nachdem die HUhnerbrUlste durchgezogen sind, legen Sie diese fur
insgesamt 16-21 Minuten bei 190°C in die HeiBluftfritteuse. Wenden
Sie die HUhnerbrUlste nach der Halfte der Garzeit.




15  XXL HeiBluftfritteuse | Huhn

CHICKEN WINGS
ASIA ART

ZUTATEN:

400 g Hdhnchenfligel 1 Teel6ffel Paprikapulver

2 Teelo6ffel Knoblauchpulver Sweet ChilisoBe zum Dippen
2 Teeloffel Ingwerpulver Salz & Pfeffer zum Wiirzen
Y2 Teeloffel Chilipulver Speiseél zum Bestreichen

¢ Vermischen Sie Knoblauchpulver, Ingwerpulver, Chilipulver, Paprika-
pulver und wlirzen Sie nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

* Besteichen Sie die Hahnchenfligel mit etwas Speisedl und reiben
Sie diese anschlieBend mit der Gewlrzmischung ein.

¢ Legen Sie die Hahnchenfllgel flr insgesamt 18-22 Minuten bei
190°C in die HeiBluftfritteuse. Schitteln Sie die Hdhnchenfllgel
nach der Halfte der Zeit.

e Servieren Sie die Hdhnchenflligel mit der Sweet ChilisoBe.
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HUHN MIT
SPINATFULLUNG

ZUTATEN:

1 Hdhnchenbrust Y2 Essloffel Olivend/

Ya Zwiebel 1Scheibe Mozzarella

Ya Knoblauchzehe Salz und Pfeffer zum Wiirzen
30 g Spinat

* Hacken Sie die Zwiebel und den Knoblauch klein.

* Waschen Sie den Spinat.

* Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne.

* Schwitzen Sie die Zwiebel und den Knoblauch in der Pfanne an.

e Geben Sie den Spinat in die Pfanne und braten Sie alles so lange,
bis der Spinat zusammenfallt.

*« WUrzen Sie den Spinat nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

¢ Schneiden Sie die Hdhnchenbrust bis zur Halfte ein, sodass eine
Tasche entsteht.

e Flllen Sie die Hdhnchenbrust mit dem Spinat und einer Scheibe
Mozzarella.

* Wirzen Sie die Hadhnchenbrust von beiden Seiten mit etwas Salz
und Pfeffer.

* Legen Sie die Hadhnchenbrust fur 15-20 Minuten bei 190°C in die
HeiBluftfritteuse.




17 XXL HeiBluftfritteuse | Huhn

BACON KASE HAHNCHEN

ZUTATEN:

6 dinn geschnittene 2 Essloffel gehackte
Héhnchenbrustschnitzel Frihlingszwiebeln

2 Scheiben Bacon, gebraten und 80 g Paniermehl

in kleine Stiicke geschnitten
Saft von 1Y% Limetten
1 Teelbffel gerduchertes
Paprikapulver 1 Essloffel Olivendl & etwas
Olivendél zum Bestreichen
80 g Frischkdse
Salz & Pfeffer zum Wiirzen
100 g geriebener Gouda, mittelalt
(oder anderer Kdse nach Wahl)

*« WUrzen Sie die Hdhnchenbrustschnitzel nach Belieben mit Salz und
pPfeffer.

* Vermischen Sie den Bacon, Paprikapulver, Frischkase, Gouda und
die Fruhlingszwiebeln.

e Portionieren Sie jeweils 2 Essl6ffel der Frischkdasemischung im obe-
ren Drittel der einzelnen Hahnchenschnitzel.

* Rollen Sie anschlieBend jedes Hahnchenschnitzel auf und fixieren
Sie dieses mit Zahnstochern.

e Streuen Sie das Paniermehl auf einen flachen Teller.

* Vermischen Sie den Limettensaft, das Olivendl und etwas Salz und
Pfeffer in einer Schussel.

* Tauchen Sie die Hahnchenrollchen einzeln in die Limettenmischung
und rollen Sie diese anschlieBend in dem Paniermehl bis sie von
allen Seiten gleichmafRig bedeckt sind.

* Bestreichen Sie die Hdhnchenrdllchen mit etwas Olivendl. Alternativ
kénnen Sie auch Olivenol-Spray verwenden.

e Platzieren Sie die Hahnchenréllchen (mit der Naht nach unten) im
gefetteten Garkorb der HeiBluftfritteuse und garen Sie diese bei
190°C fur 23-26 Minuten.
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HAHNCHEN NUGGETS

ZUTATEN:

250 g Hdhnchenbrust 1 Essléffel BBQ-Gewdlirz
1Ei 100 g Paniermehl/

1 Teeloffel Senf Olivenél zum Bestreichen
2 Essloffel Meh/ Salz & Pfeffer zum Wiirzen

¢ Schneiden Sie die Hdhnchenbrust in mundgerechte Stlcke.
¢ Vermischen Sie das Ei, Senf, Salz und Pfeffer in einer Schissel.

e In einer zweiten Schissel vermischen Sie das Mehl und BBQ-Ge-
wuarz.

¢ Geben Sie das Paniermehl in eine dritte Schussel.

« Wenden Sie die Hadhnchenstlcke einzeln in der Mehlmischung,
anschlieBend in der Eimischung und zum Schluss im Paniermehl,
sodass die Stlcke gleichmaBig bedeckt sind.

* Bestreichen Sie anschlieBend die Hdhnchenstlcke gleichmaBig mit
Olivendl. Alternativ kdbnnen Sie auch Olivendl-Spray verwenden.

¢ Geben Sie die Halfte der panierten Hdhnchenstlcke in die Heil3-
luftfritteuse und garen Sie diese fUr insgesamt 16-20 Minuten bei
180°C. Wenden Sie die Hahnchenstiicke wahrend des Garens 1-2
Mal.

* Wiederholen Sie diesen Schritt mit den restlichen Hahnchensti-
cken.
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GANZES BRATHAHNCHEN

ZUTATEN:

1 kleines ganzes Hidhnchen Y% Teeloffel Knoblauchpulver

1 Essléffel Olivend/ 1 Teelbffel Salz
2 Teelo6ffel Paprikapulver 1 Teel6ffel Pfeffer
Y%, Teel6ffel Ingwerpulver

* Vermischen Sie das Olivenol, Paprikapulver, Ingwerpulver, Knob-
lauchpulver, Salz und Pfeffer in einer Schissel.

* Reiben Sie das Hadhnchen gleichmaBRig mit der Gewlrzmischung ein.

¢ Garen Sie das Hahnchen fir 40-50 Minuten bei 180°C in der Heil3-
luftfritteuse.

DT P . .
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HAHNCHEN CURRY
SPIERE

ZUTATEN:

2 Héhnchenbriiste Y2 Knoblauchzehe

2 Essloffel Naturjoghurt Ya Zitrone

Y% Teeloffel Curry Salz & Pfeffer zum Wiirzen

Y2 Teel6ffel Olivend/

e Schneiden Sie die Hahnchenbriste in gleichmaBige Streifen.
* Hacken Sie den Knoblauch klein.
e Pressen Sie den Saft der Zitrone aus.

¢ Vermischen Sie den Naturjoghurt, Curry, Olivenél, Knoblauch und
Zitronensaft in einer Schissel. Wirzen Sie die Mischung nach Be-
lieben mit etwas Salz und Pfeffer.

e Geben Sie das Hahnchenfleisch in die Marinade und lassen Sie das
Fleisch abgedeckt im Kihlschrank flr eine Stunde ziehen.

* Stecken Sie das Hahnchenfleisch auf Spiele.

e Legen Sie die SpieBe flr insgesamt 10-15 Minuten bei 180 °C in die
HeiBluftfritteuse. Wenden Sie die Spief3e nach der Halfte der Zeit.




22
23
24
25
26
27
28

Cordon Bleu
Woirstchen im Schlafrock
Schweinekotelett mit Senfkruste
Holzfaller Spiel

Uberbackene Schweine-Medaillons
Schnitzel Wiener Art —

Gefullte Zwiebeln



22 XXL HeiBluftfritteuse | Schwein

CORDON BLEU

ZUTATEN:

2 Schnitzel 2 Scheiben Kochschinken

1Ei 2 Scheiben Kése

125 g Paniermehl Etwas Speisedl zum Bestreichen
3 V2 Essloffel Meh/ Salz & Pfeffer zum Wiirzen

* Klopfen Sie die Schnitzel flach und wiirzen Sie diese nach Belieben
mit etwas Salz und Pfeffer.

* Belegen Sie die Schnitzel mit jeweils einer Scheibe Kochschinken
und einer Scheibe Kase und falten Sie diese zusammen

* Verquirlen Sie das Ei in einer SchUssel.
¢ Geben Sie das Paniermehl auf einen flachen Teller.
e Geben Sie das Mehl auf einen weiteren flachen Teller.

* Wenden Sie die Schnitzel zunachst vorsichtig im Mehl, dann im Ei
und anschlieBend im Paniermehl.

¢ Bestreichen Sie die panierten Schnitzel mit etwas Speisedl. Alter-
nativ kdnnen Sie auch Kochspray verwenden.

¢ Legen Sie die Schnitzel fur insgesamt 18-22 Minuten bei 180°C in
die HeiBluftfritteuse. Wenden Sie die Schnitzel nach der Halfte der
Zeit.
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WURSTCHEN IM
SCHLAFROCK

ZUTATEN:
8 Wiener Wiirstchen 1 Essloffel Réstzwiebeln
1 Packung fertiger Blitterteig 1Ei

2 Essloffel BBQ SoBe

¢ Entrollen Sie den Blatterteig und schneiden Sie ihn in 8 gleichmafi-
ge Streifen.

¢ Bestreichen Sie den Blatterteig von einer Seite mit BBQ Sof3e und
verteilen Sie die Rostzwiebeln gleichméaBig auf der SoBe.

¢ Wickeln Sie die Blatterteigstreifen der Lange nach um jeweils ein
Wdrstchen. Die Seite ohne Sof3e sollte dabei nach AuBen zeigen.

e Trennen Sie das Eigelb vom Eiwei3 und bestreichen Sie die Blatter-
teigwlrsten mit dem Eigelb. Das Eiweil3 wird nicht bendtig.

* Legen Sie die Blatterteigwdirstchen flr insgesamt 14-18 Minuten bei
170°C in die HeiBluftfritteuse. Legen Sie die Wilrstchen dabei nicht
Ubereinander. Wenden Sie die WUrstchen nach der Halfte der Zeit.
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SCHWEINEKOTELETT
MIT SENFKRUSTE

ZUTATEN:

2 Schweinekoteletts (ohne Y Essloffel gehackte Petersilie
Knochen, ca. 1 cm dick)

1 Essloffel mittelscharfer Senf

2 > Essloffel Paniermehl/

1

Olivenél zum Bestreichen

Y2 Essloffel weiche Butter
Salz & Pfeffer zum Wiirzen

Bestreichen Sie die Koteletts mit Olivendl und wirzen Sie diese
nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

Legen Sie die Koteletts bei 200°C fur 4-6 Minuten in die HeiBluft-
fritteuse.

Vermischen Sie in der Zwischenzeit das Paniermehl, Butter, ge-
hackte Petersilie und den Senf in einer Schissel. Wirzen Sie die
Mischung nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

Wenden Sie nach Ende der 4-6 Minuten die Koteletts und verstrei-
chen Sie die Paniermehl-Senf-Mischung gleichmafig auf der oberen
Seite der Koteletts.

Garen Sie die Koteletts flr weitere 10-12 Minuten bei 200°C.
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HOLZFALLER SPIESS

ZUTATEN:

300 g Holzféllersteak 2 Essloffel Olivendl

1/, Zwiebel 1rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe 50 g Paprika

1 Teeloffel Paprikapulver Salz & Pfeffer zum Wiirzen

e Schneiden Sie die Holzfallersteaks in mundgerechte Stlcke.
* Hacken Sie die Zwiebel und Knoblauchzehe klein.

¢ Vermischen Sie die Zwiebel, Knoblauch, Paprikapulver, Olivendl und
etwas Salz und Pfeffer in einer Schussel.

¢ Legen Sie das Fleisch in die Schissel, bestreichen Sie es gleich-
maRig mit der Marinade und lassen Sie das Fleisch abgedeckt im
Kuhlschrank far 1 Stunde ziehen.

¢ Schneiden Sie die rote Zwiebel und Paprika in mundgerechte Stl-
cke.

* SpieBen Sie das Fleisch, die rote Zwiebel und die Paprika abwech-
selnd auf die SpieBe.

* Bestreichen Sie die SpieRe mit der Marinade.

* Legen Sie die SpieB3e fUr insgesamt 28-32 Minuten bei 165°C in die
HeiBluftfritteuse. Wenden Sie die Spief3e nach der Halfte der Zeit.
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UBERBACKENE
SCHWEINE-MEDAILLONS

ZUTATEN:

250 g Schweinefilet 3 Scheiben Gouda

2 Essloffel Frischkdse 6 Champions

1'/> Tomaten Salz & Pfeffer zum Wiirzen

¢ Schneiden Sie das Filet in Medaillons.

* WUlrzen Sie die Medaillons nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer
und bestreichen Sie diese mit Frischkase.

¢ Schneiden Sie die Tomaten und Champions in Scheiben und be-
legen Sie die Medaillons damit.

¢ Legen Sie den Kéase auf die Medaillons.

¢ Garen Sie die Medaillons ftr 10-14 Minuten bei 180°C in der Heil3-
luftfritteuse.
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SCHNITZEL WIENER ART

ZUTATEN:

1Schweineschnitzel Kochspray

2 Essloffel Meh/ Salz & Pfeffer zum Wiirzen

4 Essloffel Paniermehl 1Scheibe Zitrone zum Servieren
1Ei

* Klopfen Sie das Schnitzel vorsichtig mit einem Fleischklopfer flach.
* Wirzen Sie das Schnitzel nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.
e Verquirlen Sie das Ei in einer Schussel.

* Geben Sie das Mehl auf einen Teller.

* Geben Sie das Paniermehl auf einen weiteren Teller.

« Wenden Sie das Schnitzel zunachst im Mehl, anschlieBend im Ei und
zum Schluss im Paniermehl.

* Besprihen Sie das panierte Schnitzel von beiden Seiten mit etwas
Kochspray.

e Legen Sie das Schnitzel fUr insgesamt 10-14 Minuten bei 190°C in
die HeiBluftfritteuse. Wenden Sie das Schnitzel nach der Halfte der
Zeit.

e Servieren Sie das Schnitzel mit der Zitrone.

+| Portionen |:
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GEFULLTE ZWIEBELN

ZUTATEN:

4 Zwiebeln 1 Teel6ffel gehackte Petersilie
1Scheibe Toast 1 Teelbffel gehackter Schnittlauch
4 Essléffel Milch 8 Streifen Bacon

260 g Schweinehackfleisch Salz & Pfeffer zum Wiirzen

1 Teeloffel Senf

¢ Schalen Sie die Zwiebeln und schneiden Sie oben einen Deckel ab.
Schneiden Sie auch unten ein kleines Stlck ab, sodass die Zwiebel
stehen kann.

* Hullen Sie das Innere der Zwiebel vorsichtig mit einem Teeloffel aus.

* Weichen Sie die Scheibe Toast kurz in der Milch ein.

¢ Geben Sie das Hackfleisch zusammen mit dem Senf, der gehackten
Petersilie und gehackten Schnittlauch in eine Schussel.

* Geben Sie den eingeweichten Toast in die Hackmischung, wlrzen
Sie die Mischung nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer und ver-
mischen Sie alle Zutaten.

e Flllen Sie die Zwiebeln mit der Hackfleischmischung.
« Umwickeln Sie die gefullten Zwiebeln mit dem Bacon.

e Garen Sie die Zwiebeln fur 18-22 Minuten bei 175°C in der HeiBluft-
fritteuse.

© Adobe Stock / Chroma
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LACHS MIT ZITRONEN-
BUTTERSOSSE

ZUTATEN:

2 Lachsfilets (Gefrorener Fisch Y2 Essloffel Petersilie
sollte vorher vollstdndig aufgetaut

werden.) 50 g Butter

1 Essloffel Olivené/ Y2 Zitrone

Vs Knoblauchzehe Salz & Pfeffer zum Wiirzen

e Formen Sie eine Schale aus Aluminiumfolie, die genug Platz fur die
zwei Lachsfilets bietet.

¢ Verteilen Sie das Olivendl in der Aluminiumschale und legen Sie die
Lachsfilets hinein.

* WUlrzen Sie den Lachs nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

e Garen Sie den Lachs fir 10-14 Minuten bei 180°C in die HeiBluft-
fritteuse.

* Bereiten Sie in der Zwischenzeit die ZitronenbuttersofB3e zu.
* Hacken Sie daflr die Knoblauchzehe und die Petersilie klein.
* Heizen Sie einen kleinen Topf vor.

e Teilen Sie die Butter in kleinere Stlcke und pressen Sie den Saft der
Zitrone aus.

¢ Geben Sie den Zitronensaft in den heiBen Topf und lassen Sie ihn
etwas einkochen.

¢ Geben Sie anschlieBend die Butterstiicke hinzu und nehme Sie den
Topf von der Herdplatte.

* Lassen Sie die Butter unter RiUhren schmelzen und geben Sie den
Knoblauch und die Petersilie hinzu.

« WUrzen Sie die SoBe zum Schluss nach Belieben mit etwas Salz und
Pfeffer.

e Servieren Sie den Lachs zusammen mit der SofRe.
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KNOBLAUCH GARNELEN

ZUTATEN:

20 geschdélte Riesengarnelen 1 Prise Chilipulver

2 Knoblauchzehen Y2 Essloffel Zitronensaft

Y2 Essloffel Olivend/ 1 Essloffel geschmolzene Butter
1 Prise Salz 1 Essloffel frische Petersilie

* Wenn Sie Tiefklhl-Garnelen verwenden, lassen Sie diese auftauen.

* Reiben Sie die Knoblauchzehen klein und vermischen Sie diese mit
Olivendl und Salz in einer Schussel.

* Geben Sie die Garnelen in die Schussel und verrihren Sie diese so
lange, bis die Garnelen gleichméaBig mit dem Ol bedeckt sind.

* Stellen Sie die Schussel in den Kihlschrank und lassen Sie die Gar-
nelen fir 30 Minuten im Ol ziehen.

* Wilrzen Sie die Garnelen mit dem Chilipulver, dem Zitronensaft und
der geschmolzenen Butter. Verrihren Sie alles gut miteinander,
sodass die Garnelen gleichmaBig benetzt werden.

¢ Legen Sie die Garnelen flr insgesamt 6-8 Minuten bei 190°C in die
HeiBluftfritteuse. Schitteln Sie die Garnelen nach der Halfte der
Zeit.

¢ Hacken Sie die Petersilie klein und bestreuen Sie damit die Garnelen
vor dem Servieren.
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PANIERTE MIESMUSCHELN
MIT COCKTAILSOSSE

ZUTATEN:

350 g Miesmuscheln ohne Schale Fur die SoBe:

2 Essloffel Mehl 65 g Mayonnaise

1Ei Y2 Essloffel Ketchup

S Essloffel Paniermehl Y2 Teel6ffel Zitronensaft
Kochspray Ya Teeloffel Worcester Sauce
Salz & Pfeffer zum Wiirzen 1-2 Tropfen Tabasco

Salz & Pfeffer zum Wiirzen

¢ Verquirlen Sie das Ei in einer Schissel und wlirzen Sie es nach Be-
lieben mit etwas Salz und Pfeffer.

* Geben Sie das Mehl auf einen Teller.
* Geben Sie das Paniermehl auf einen zweiten Teller.
¢ Tupfen Sie die Miesmuscheln mit einem Klchentuch trocken.

* Wenden Sie die Miesmuscheln zunadchst im Mehl, danach im Ei und
anschlieBend im Paniermehl.
¢ BesprUhen Sie die panierten Miesmuscheln mit etwas Kochspray.

¢ Geben Sie die Miesmuscheln flr insgesamt 14-16 Minuten bei 180°C
in die HeiBluftfritteuse. Schitteln Sie die Miesmuscheln nach der
Halfte der Zeit.

* Bereiten Sie in der Zwischenzeit die CocktailsoBBe zu.

* Geben Sie alle Zutaten fur die SoBe in eine Schissel und verrtGhren
Sie diese grundlich. Wirzen Sie die SoB3e anschlieBend mit etwas
Salz und Pfeffer.
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PAPRIKA-ROLLCHEN
MIT TUNFISCH

ZUTATEN:

2 Paprika 1 Essloffel geriebenen

Zitronenschale
1 Dose Tunfisch

2 Essloffel Oliven
1rote Zwiebel

Salz & Pfeffer zum Wiirzen

« Waschen Sie die Paprika, entfernen Sie den Stiel und halbieren Sie
die Paprika.

* Legen Sie die Paprika fur 8-12 Minuten bei 200°C in die HeiBluft-
fritteuse. Die Haut sollte leicht angeschmort sein.

* Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Tunfisch Fullung vor: Hacken
Sie daflr die Zwiebel und die Oliven klein.

* Vermischen Sie den Tunfisch, die Zwiebel, die Zitronenschale, die
Oliven und Salz und Pfeffer in einer Schussel.

e Portionieren Sie die Tunfisch FUllung auf den Paprikastlicken und
rollen Sie diese vom schmalen Ende her auf.

* Fixieren Sie die Réllchen mit Zahnstochern.
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MEDITERRANES
FISCHFILET

ZUTATEN:

2 Fischfilets (z.B. Lachs, Kabeljau 1 Teel6ffel Paprikapulver

oder Steinbutt)
¥ Teeloffel getrockneter Oregano

Y2 Limette
1 Essloffel Olivend/

1 Knoblauchzehe
1 Rosmarinzweig

Y2 Teelbffel Zwiebelpulver
Salz & Pfeffer zum Wiirzen

* Pressen Sie den Saft der Limette Uber den Fischfilets aus.
e Hacken Sie den Knoblauch in feine Stlckchen.

¢ Vermischen Sie den Knoblauch, Zwiebelpulver, Paprikapulver und
getrockneten Oregano in einer Schissel.

¢ Reiben Sie die Fischfilets gleichmaBig mit der Gewlrzmischung ein.

* Formen Sie aus einem Stick Aluminiumfolie eine Schale, die den
Boden des Garkorbes bedeckt.

* Bestreichen Sie die Aluminiumfolie mit dem Olivendl und legen Sie
die Fischfilets hinein.

e Platzieren Sie die Aluminiumschale im Garkorb und garen Sie den
Fisch fir 10-14 Minuten bei 180°C. Legen Sie nach 9 Minuten Garzeit
den Rosmarinzweig auf den Fisch und garen Sie den Fisch fertig.

« Wilrzen Sie den Fisch vor dem Servieren nach Belieben mit etwas
Salz und Pfeffer.
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GLASIERTE HONIG
KAROTTEN

ZUTATEN:
450 g Karotten 2 Essloffel Honig
1 Essloéffel Olivendl/ Kardamom, Salz & Pfeffer zum

Wiirzen

* Waschen und schélen Sie die Karotten. Schneiden Sie die
Karotten in der Mitte durch und anschlieBend langs halbieren.

¢ Vermischen Sie Olivendl und Honig in einer Schissel und wir-
zen Sie nach Belieben mit Kardamom, Salz und Pfeffer.

* Geben Sie die Karotten in die Schissel und vermengen Sie
alles so lange, bis die Karotten gleichmagig mit der Olivendl-
Honig-Mischung bedeckt sind.

¢ Geben Sie die Karotten in die HeiBluftfritteuse und garen Sie
diese fUr insgesamt 12-16 Minuten bei 200°C. Schtteln Sie
die Karotten nach der Halfte der Zeit.
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TOFU WURFEL

ZUTATEN:

200 g Tofu 1 Knoblauchzehe

1 Essléffel Sesamél/ 16 g Ingwer

1" Essloffel SojasoBe 30 g Sesamkdrner

Y2 Teeloffel Chilipulver 2 Y2 Essléffel Maisstdrke

* Nehmen Sie den Tofu aus der Verpackung und wickeln Sie ihn in ein
Geschirrtuch ein, um die FlUssigkeit herauszudrlcken.

e Schneiden Sie den Tofu in Warfel.

* Pressen Sie die Knoblauchzehe und hacken Sie den Ingwer in feine
Stucke.

¢ Vermischen Sie den Knoblauch, Ingwer, Sesamol, SojasoBe und
Chilipulver in einer Schussel.

¢ Geben Sie die Tofu Wirfel hinzu und lassen Sie diese fur mindes-
tens 30 Minuten in der Marinade ziehen.

¢ Vermischen Sie die Sesamkédrner und die Maisstarke in einer flachen
Schale.

* Walzen Sie die Tofu Wirfel von allen Seiten in der Starke-Sesam
Mischung.

e Legen Sie die Tofu Wirfel fir insgesamt 16-20 Minuten bei 190°C
in die HeiBluftfritteuse. Schitteln Sie die Wirfel nach der Halfte der
Zeit.
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BROKKOLI MIT
PARMESAN

ZUTATEN:

1 mittelgroBer Kopf Brokkoli in 20 g geriebener Parmesan
Rdéschen portioniert
Salz & Pfeffer zum Wiirzen
2 Teelo6ffel Knoblauchpulver
Geriebener Parmesan und
4 Essloffel Olivendl Balsamico Creme zum verfeinern

¢ Vermischen Sie das Knoblauchpulver, Olivendl und den Parmesan in
einer groBen Schuissel.

¢ Schutten Sie die Brokkoli R__c'jschen in die Schussel und verrthren
Sie diese so lange mit der Ol-Parmesanmischung, bis die Réschen
gleichmaBig gewdrzt sind.

* Geben Sie die Brokkoli Réschen fur insgesamt 10-12 Minuten bei
160°C in die HeiBluftfritteuse. Achten Sie darauf, dass diese gleich-
maRig im Garkorb verteilt sind.

¢ Schutteln Sie die R6schen nach der Halft der Garzeit.

« Mbdgen Sie die Réschen etwas weicher, verlangern Sie die Garzeit
um ein paar Minuten.

* Nehmen Sie anschlieBend die Brokkoli Réschen aus der HeiBluftfrit-
teuse und wirzen Sie diese nach Belieben mit etwas Salz & Pfeffer.
Nach Geschmack kénnen Sie auch noch etwas Parmesan Uber den
Brokkoli streuen und diesen mit etwas Balsamico Creme verfeinern.

+| Portionen |:
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SPARGEL POMMES

ZUTATEN:

Y% Bund griiner Spargel 10 g geriebener Parmesankdse
20 g Mehl Olivenél zum Besteichen

40 g Paniermehl Salz & Pfeffer zum Wiirzen
1Ei

* Stellen Sie zwei flache Teller und eine Schussel bereit.
¢ Geben Sie das Mehl auf den ersten Teller

¢ Geben Sie das Paniermehl, den Parmesankase und eine Prise Salz
und Pfeffer auf den zweiten Teller und vermischen Sie die Zutaten.

* Verquirlen Sie das Ei in einer Schussel.

*« Waschen Sie den Spargel und schneiden Sie das untere holzige
Ende vom Spargel ab. Halbieren bzw. dritteln Sie den Spargel, so-
dass Sie ca. 6 cm lange Stlcke erhalten.

¢ Bestreichen Sie den Spargel mit etwas Olivendl.

* Wenden Sie nun jedes Spargelstiick einzeln zuerst im Mehl, dann im
Ei und anschlieBend im Paniermehl.

* Bestreichen Sie den panierten Spargel mit etwas Olivendl. Alterna-
tiv kdnnen Sie auch Olivendl Spray verwenden.

e Legen Sie den Spargel in die HeiBluftfritteuse. Stapeln Sie dabei
den Spargel nicht GUbereinander. Wenn nétig, garen Sie den Spargel
etappenweise.

¢ Garen Sie den Spargel flr insgesamt 8-12 Minuten bei 200°C. Wen-
den Sie den Spargel nach der Halft der Zeit.

+| Portionen |:
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GEFULLTE KNOBLAUCH
CHAMPIGNONS

ZUTATEN:

12 Champignons 1 Essloffel gehackte Petersilie
4 Essloffel Paniermeh/ 1Y% Essléffel Olivendl

2 Knoblauchzehen Salz & Pfeffer zum Wiirzen

« Waschen Sie die Champignons und entfernen Sie die Stiele.
¢ Hacken Sie die Knoblauchzehen klein.

¢ Vermischen Sie das Paniermehl, den gehackten Knoblauch, die
Petersilie und wlrzen Sie die Mischung nach Belieben mit Salz und
Pfeffer.

* RUhren Sie das Olivendl unter die Mischung.

» Befullen Sie die Champignonkopfe gleichméaBig mit der Paniermenhl-
Mischung.

¢ Legen Sie die Champignons fur 8-12 Minuten bei 200°C in die HeiB-
luftfritteuse.
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ZUCCHINI STICKS

ZUTATEN:

1 Zucchini Y% Teeloffel Paprikapulver

2 Eier Y% Teeloffel Knoblauchpulver
1 Essloffel Milch Olivendl zum Bestreichen

4 Essloffel Mehl Salz & Pfeffer zum Wiirzen

6 Essloffel Paniermeh/

*« Waschen Sie die Zucchini und schneiden Sie diese in ca. 1,5 cm
dicke Sticks.

* Vermischen Sie das Mehl, Salz und Pfeffer in einer flachen Schale.
* Verquirlen Sie die Eier und Milch in einer flachen Schussel.

¢ Vermischen Sie das Paniermehl, Paprikapulver und Knoblauchpul-
ver in einer weiteren flachen Schale.

* Wenden Sie jeden Zucchini Stick einzeln zuerst im Mehl, dann im Ei
und abschlieBend im Paniermehl.

* Bestreichen Sie die panierten Sticks mit etwas Olivendl. Alternativ
kédnnen Sie auch Olivenodl-Spray verwenden.

e Legen Sie die Zucchini Sticks fUr insgesamt 8-12 Minuten bei 175°C
in die HeiBluftfritteuse. Wenden Sie die Sticks nach der Halfte der
Zeit.

:| Portionen |:
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GEFULLTE PAPRIKA

ZUTATEN:

60 g Reis 40 g Kirschtomaten

2 Paprika Y2 Essloffel Olivend/

Y2 Knoblauchzehe 40 g Spinat

Y2 Zwiebel 75 g Fetakdse

50 g Champignons Salz & Pfeffer zum Wiirzen

* Kochen Sie den Reis nach Packungsanweisung.

e Halbieren Sie die Paprika und entfernen Sie die Kerne.

e Hacken Sie den Knoblauch und die Zwiebel klein.

* Waschen Sie die Champignons, entfernen Sie die Stiele und schnei-
den Sie die Pilze in Warfel.

*« Waschen und halbieren Sie die Kirschtomaten.

e Erhitzen Sie das Olivendl in einer Pfanne.

¢ Braten Sie die Champignons scharf an, drehen Sie dann die Tempe-
ratur herunter und braten die Champignons flr weitere 3 Minuten.
Geben Sie den Knoblauch und die Zwiebel hinzu und braten Sie fur
weitere 2 Minuten. Geben Sie zum Schluss die Kirschtomaten und

den gewaschenen Spinat in die Pfanne. Braten Sie alle Zutaten so
lange bis der Spinat zusammengefallen ist.

* Nehmen Sie die Pfanne vom Herd und geben Sie den gekochten
Reis hinzu und zerbroseln Sie den Fetakéase Uber der Pfanne. RUh-
ren Sie alles gut unter.

* Wirzen Sie die Mischung nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

¢ Geben Sie die Mischung in die Paprikahalften und garen Sie die ge-
fullten Paprika fur 20-25 Minuten bei 180°C in der HeiBluftfritteuse.
Legen Sie die Paprika dabei nicht Gbereinander. Fihren Sie, wenn
noétig, zwei Gardurchgange durch.
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MEXIKANISCHER MAIS

ZUTATEN:

4 Maiskolben (ohne Hiillbl&tter) 1% Limetten

2 Essloffel Olivendl 70 g Fetakdse

7 9 frischer Koriander Olivenél zum Bestreichen

1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer & Chilipulver zum

Wiirzen

* Bestreichen Sie die Maiskolben gleichmaiig mit Olivenol.

* Legen Sie die Maiskolben in die HeiBluftfritteuse und achten Sie da-
rauf, dass diese nicht Ubereinander liegen. Wenn notwendig, garen
Sie die Maiskolben portionsweise nacheinander.

e Garen Sie die Maiskolben fir insgesamt 10-14 Minuten bei 200°C.
Wenden Sie die Maiskolben nach der Halfte der Zeit.

* Waschen und trocknen Sie in der Zwischenzeit den Koriander und
hacken Sie die Korianderblatter sowie die Knoblauchzehe klein.

¢ Vermischen Sie den gehackten Koriander und Knoblauch mit dem
Olivendl und wiirzen Sie nach Belieben mit Salz und Pfeffer.

* Platzieren Sie die Maiskolben nach Ende der Garzeit auf einem
Teller.

* WUrzen Sie anschlieBend die Maiskolben mit etwas Salz und Chili-
pulver und betrdufeln Sie diese mit dem Kréauterol.

* Bréseln Sie den Fetakase Uber die Maiskolben und servieren Sie
diese mit Limettenspalten.
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ERBSEN & MOHREN
GEMUSE

ZUTATEN:

4 Karotten 5 g frische Krduter (z.B.
Rosmarin, Currykraut, Gyroskraut,

100 g Tiefkihl-Erbsen Olivenkraut)

Y2 Essloffel Olivendl Salz & Pfeffer zum Wiirzen

Y. Knoblauchzehe Nach Wunsch V; Essloffel Butter

e Schalen Sie die Karotten und schneiden Sie diese anschlieBend in
Scheiben.

¢ Vermischen Sie die Karotten in einer Schissel mit dem Olivendl und
wlrzen Sie diese nach Belieben mit Salz und Pfeffer.

¢ Geben Sie die Karotten fUr insgesamt 15-20 Minuten bei 180°C in
die HeiBluftfritteuse.

* Hacken Sie in der Zwischenzeit die Knoblauchzehe und Krauter
klein.

* Geben Sie nach 10-15 Minuten Garzeit die TiefkUhl-Erbsen und ge-
hackte Knoblauchzehe zu den Karotten.

e Schultteln Sie den Garkorb, um die Zutaten zu vermischen und ga-
ren Sie alles fur die verbleibenden 5 Minuten.

e Garnieren Sie die Erbsen und Karotten nach dem Garen mit den
Krautern und nach Wunsch mit etwas Butter.
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KOHLRABI-SCHNITZEL

ZUTATEN:

140 g Kohlrabi 3 Essloffel geriebener
Parmesankdse

1 Essléffel Mehl
Kochspray

1Ei

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
3 Essloffel Paniermehl

¢ Schalen Sie den Kohlrabi und schneiden Sie diesen in ca. 1 cm dicke
Scheiben.

¢ Verquirlen Sie das Ei in einer Schissel und wirzen Sie dieses mit
etwas Salz und Pfeffer.

* Geben Sie das Mehl auf einen Teller.

¢ Vermischen Sie das Paniermehl und den geriebenen Parmesankase
auf einem weiteren Teller.

* Wenden Sie die Kohlrabi Scheiben zunachst im Mehl, anschlieBend
im Ei und zum Schluss in der Paniermehl-Kase-Mischung.

¢ BesprUhen Sie den panierten Kohlrabi gleichmafig von beiden Sei-
ten mit etwas Kochspray.

¢ Legen Sie die Kohlrabi Scheiben flr insgesamt 18-24 Minuten bei
160°C in die HeiBluftfritteuse. Legen Sie die Scheiben dabei nicht
Ubereinander. FUhren Sie zwei Gardurchgange durch falls nétig.
Wenden Sie die Kohlrabi Scheiben nach der Halfte der Zeit.
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AVOCADO STICKS

ZUTATEN:

2 Avocados Y2 Teeloffel Knoblauchpulver
3 Y2 Essléffel Mehl Y2 Teeloffel Paprikapulver

2 Eier Olivenél zum Bestreichen

5 Essloffel Paniermehl Salz & Pfeffer zum Wiirzen

Y% Teel6ffel Zwiebelpulver

e Schalen Sie die Avocados und schneiden Sie diese in ca. 2 cm dicke
Sticks.

¢ Geben Sie das Mehl auf einen flachen Teller.
¢ Verquirlen Sie die Eier in einer flachen Schussel.

¢ Vermischen Sie das Paniermehl, Zwiebelpulver, Knoblauchpulver,
Paprikapulver, Salz & Pfeffer in einer flachen Schale.

* Wenden Sie die Avocado-Sticks einzeln zunachst im Mehl, danach
im Ei und anschlieBend im Paniermehl.

e Bestreichen Sie die panierten Sticks mit etwas Olivendl. Alternativ
kénnen Sie auch Olivendl-Spray verwenden.

¢ Legen Sie die Sticks fUr insgesamt 8-12 Minuten bei 200°C in die
HeiBluftfritteuse. Wenden Sie die Sticks nach der Halfte der Zeit.
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STEAK POMMES

ZUTATEN:
400 g festkochende Kartoffeln 1-2 Essloffel Olivend/
Y2 Teeloffel Chilipulver Salz & Pfeffer zum Wiirzen

1 Teeloffel Paprikapulver

*« Waschen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie diese in ca. 1,5 cm
dicke Pommes.

¢ Legen Sie die geschnittenen Kartoffeln fir 30 Minuten in ein kaltes
Wasserbad.

e Tupfen Sie anschlieBend die Kartoffeln mit einem Klchentuch tro-
cken.

* Geben Sie die Kartoffeln in eine Schissel. Traufeln Sie das Olivendl
Uber die Kartoffeln und wirzen Sie diese mit dem Chilipulver, Papri-
kapulver, Salz und Pfeffer. RiUhren Sie die Pommes so lange um, bis
sie gleichméaBig mit den Gewlrzen und Olivendl bedeckt sind.

* Geben Sie die Pommes flr insgesamt 16-20 Minuten bei 200°C in
die HeiBluftfritteuse. Schutteln Sie die Pommes nach der Halfte der
Zeit.
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KARTOFFEL-SPALTEN

ZUTATEN:

2 groBe Kartoffeln Y% Teeloffel Knoblauchpulver
1 Essloffel Olivendl/ Y Teeloffel Chilipulver

Y2 Teeloffel Paprikapulver Salz & Pfeffer zum Wiirzen

e Schalen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie diese in gleichmafige
Spalten.

e Geben Sie die Kartoffeln in eine Schissel, benetzen Sie diese mit
dem Olivendl und geben Sie das Paprikapulver, Knoblauchpulver
und Chilipulver hinzu. Wirzen Sie nach Belieben mit etwas Salz und
Pfeffer und rihren Sie alles um, sodass die Kartoffeln gleichméaBig
mit den GewUrzen benetzt sind.

e Garen Sie die Kartoffeln far insgesamt 20-25 Minuten bei 200°C in
der HeiBluftfritteuse. Schitteln Sie die Kartoffeln nach der Halfte
der Zeit.

Portionen
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SUSSKARTOFFEL
POMMES MIT SCHARFER
MAYONNAISE

ZUTATEN:

2 SliBkartoffeln 5 Essloffel Mayonnaise

1 Essloffel Olivend/ 1 Knoblauchzehe

Y% Teeloffel Paprikapulver 1 Essloffel Sriracha-SoBe (Je nach
. gewlinschtem Schdérfegrad sollte

Y. Teeldffel Knoblauchpulver etwas weniger bzw. mehr Sriracha

. verwendet werden.)
Salz & Pfeffer zum Wiirzen

e Schalen Sie die SuBkartoffeln und schneiden Sie diese zu Pommes.

¢ Geben Sie die StuBkartoffel Pommes in eine Schissel und geben Sie
das Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver und Salz und Pfeffer
hinzu. Vermischen Sie alles gut miteinander.

¢ Geben Sie die Pommes flr insgesamt 16-20 Minuten bei 200°C in
die HeiBluftfritteuse. Schitteln Sie die Pommmes nach der Halfte der
Zeit.

¢ Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Mayonnaise zu. Daflr die
Mayonnaise, fein gehakten Knoblauch und Sriracha-Sof3e in einer
Schissel vermischen. Mit etwas Salz abschmecken.
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KARTOFFEL CHIPS

ZUTATEN:

120 g festkochende Kartoffeln Andere optionale Gewdlirze
z.B. Paprikapulver, Chilipulver,

1 Essloéffel Olivendl/ Knoblauchpulver

Salz & Pfeffer zum Wiirzen

e Schalen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie diese in diinne Schei-
ben. Hierzu kénnen Sie auch einen Gemusehobel verwenden.

* Legen Sie die Kartoffelscheibe fiir ca. 10-15 Minuten in eine Schis-
sel mit Wasser.

e Tupfen Sie die Kartoffeln mit einem Klchentuch trocken und be-
streichen Sie diese gleichmaBig mit dem Olivendl. Alternativ kdnnen
Sie auch Spray verwenden.

* Garen Sie die Kartoffeln fir insgesamt 18-22 Minuten bei 160°C in
der HeiBluftfritteuse. Wenden Sie die Kartoffeln wahrend des Gar-
vorganges mehrmals.

« WUrzen Sie die Chips vor dem Servieren.

+| Portionen |:
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ROSMARIN KARTOFFELN o

ZUTATEN:
300 g Kartoffeln 1 Knoblauchzehe
1 Essloéffel Olivendl/ Salz & Pfeffer zum Wiirzen

1 Essléffel gehackter Rosmarin

* Waschen und schélen Sie die Kartoffeln und schneiden Sie diese
anschlieBend in Wurfel.

¢ Hacken Sie den Knoblauch in feine Stlckchen.

¢ Vermischen Sie das Olivenol, Rosmarin und Knoblauch in einer
Schussel.

* Geben Sie die Kartoffeln in die Schissel und ve__rrl','lhren Sie alles so
lange, bis die Kartoffeln gleichmaBig mit dem Ol Uberzogen sind.

« Wilrzen Sie die Kartoffeln nach Belieben mit etwas Salz und Pfeffer.

¢ Geben Sie die Kartoffeln fur insgesamt 20-25 Minuten bei 200°C
in die HeiBluftfritteuse. Schitteln Sie die Kartoffeln nach der Halfte
der Zeit.
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Bananentdrtchen
Mandelmakronen
Schoko-Chip-Kekse
Apfel-Zimt Muffins
Bratapfel mit Cremeftllung
Quark-Ballchen —

Schokoladen Soufflé
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BANANENTORTCHEN

ZUTATEN:

30 g weiche Butter 1 Essloffel Speisestdrke
40 g Zucker Y% Teeloffel Backpulver
1Ei Fur das Topping:
1Banane 50 g Frischkése

60 g Naturjoghurt 50 g Mascarpone

50 g Mehl 20 g Puderzucker

e Schlagen Sie die Butter, Zucker und das Ei in einer Schissel auf.
¢ Schneiden Sie die Banane klein und purieren Sie diese.
¢ Vermischen Sie die Banane mit dem Naturjoghurt.

¢ RUhren Sie die Bananen-Joghurt-Mischung unter die Butter-Zucker-
Mischung.

¢ Vermischen Sie das Mehl, Speisestarke und Backpulver in einer
weiteren Schussel.

¢ RUhren Sie die Mehl Mischung langsam unter den restlichen Teig.
RUhren Sie so lange bis eine glatte Masse entsteht.

e Flllen Sie den Teig in die Muffinférmchen.

* Backen Sie die Muffins fir 16-20 Minuten bei 170°C in der HeiBluft-
fritteuse.

e Lassen Sie die Muffins nach dem Backen abklUhlen und bereiten Sie
in der Zwischenzeit das Topping zu.

e Schlagen Sie den Frischkase, Mascarpone und Puderzucker auf.
Verteilen Sie die Frischkdsemasse gleichmafRig auf die Muffins.

Hinweis: FUr dieses Rezept bendtigen Sie funf Silikon Muffinférm-
chen.

+| Portionen |:




55 XXL HeiBluftfritteuse | Desserts

MANDELMAKRONEN

ZUTATEN:
1 Vanilleschote Prise Salz
1Ei 140 g gemahlene Mandeln

70 g gezuckerte Kondensmilch

¢ Schneiden Sie die Vanilleschote langs auf und kratzen Sie das Mark
mit einem Messer aus.

e Trennen Sie das Ei. Geben Sie das Eiweil3 in eine Schissel. Das Ei-
gelb wird nicht bendétigt.

¢ Geben Sie die Kondensmilch, Vanillemark und Salz zum Eiwei3 und
vermischen Sie die Zutaten.

e Geben Sie 5 Essloffel der gemahlenen Mandeln auf einen separaten
Teller. Geben Sie die restlichen Mandeln in die Kondensmilch Mi-
schung und vermischen Sie die Zutaten.

e Formen Sie kleine Kugeln aus der Mandel-Kondensmilch-Mischung.
(Falls die Kugeln ihre Form nicht behalten, geben Sie noch etwas
gemahlenen Mandeln hinzu.)

* Rollen Sie die Kugeln in den beiseite gestellten Mandeln.

¢ Garen Sie die Kugeln fur 15-19 Minuten bei 145°C in der HeiBluft-
fritteuse.
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SCHOKO-CHIP-KEKSE

ZUTATEN:

300 g Mehl 100 g Zucker

1 Teeloffel Backpulver 170 g Apfelmus

Prise Salz 1Ei

225 g weiche Butter 2 Teeloffel Vanilleextrakt

135 g brauner Zucker 350 g Zartbitter Schokoladenchips

« Vermengen Sie das Mehl, Backpulver und eine Prise Salz in einer
Schussel.

* Schlagen Sie die Butter und beide Sorten Zucker mit einen Hand-
rihrgerat luftig auf.

¢ Geben Sie das Apfelmus, Ei und Vanilleextrakt zu der Buttermasse
und verrUhren Sie alles zu einem gleichmaBigen Teig.

¢ Geben Sie nach und nach vorsichtig die Mehlmischung in den Teig,
bis alles gut miteinander verrUhrt ist.

* Heben Sie zum Schluss die Schokoladenchips unter den Teig.
e Lassen Sie den Teig fur 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen.

¢ Schneiden Sie ein Stlick Backpapier zurecht, sodass es auf den
Boden des Garkorbes passt.

¢ Legen Sie den Garkorb mit dem Backpapier aus und portionieren
Sie mit Hilfe von zwei Essléffeln Teigkugeln auf dem Backpapier.
Lassen Sie dabei ca. 3-5 cm Abstand zwischen den Teigkugeln.

e Stellen Sie den restlichen Teig beiseite.

* Backen Sie die Kekse fur 10-14 Minuten bei 180°C in der HeiBluft-
fritteuse.

* Nehmen Sie die fertigen Kekse vorsichtig mit zwei Gabeln aus dem
Garkorb und wiederholen Sie den Garvorgang so oft, bis der ge-
samte Teig verbraucht ist.
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APFEL-ZIMT MUFFINS

ZUTATEN:

75 g klein gehackte Apfel 75 g Mehl

40 g Zucker + > Teeloffel 1 Teel6ffel Backpulver

1 Teeldffel Zimt 1 Teeldffel Vanillezucker
40 g Margarine Prise Salz

1kleines Ei

» Vermischen Sie die klein gehackten Apfel mit 1 Teeldffel Zucker und
Zimt in einer Schissel. Stellen Sie die Schissel beiseite.

e VerrUhren Sie in einer Schissel mit einem HandrUhrgerat das Ei,
Zucker und Margarine so lange, bis diese schaumig werden.

¢ Vermischen Sie in einer weiteren Schissel das Mehl, Backpulver,
Vanillezucker und eine Prise Salz.

¢ RUhren Sie nach und nach die Mehl Mischung unter die Eimasse, so
lange bis ein gleichmaBiger Teig entsteht.

« Geben Sie nun die Apfel in den Teig und riihren Sie diese unter.

e Flllen Sie den Teig in die Muffinféormchen. Lassen Sie dabei etwa
1/3 der Férmchen frei.

» Stellen Sie die Muffins fur 14-16 Minuten bei 200°C in die HeiBluft-
fritteuse.

Hinweis: Flr dieses Rezept bendtigen Sie funf Silikon Muffinférm-
chen.
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BRATAPFEL MIT
CREMEFULLUNG

ZUTATEN: 50 g Puderzucker

4 feste Apfel 50 ml Sahne

75 g Frischkése 4 Essloffel Granola

75 g Créme Fraiche 4 Essloffel Karamellsauce

. Was__chen Sie die Apfel und schneiden Sie den Deckel ab. Hullen Sie
die Apfel anschlieBend aus.

« Stellen Sie die Apfel fir 10-12 Minuten bei 180°C in die HeiBluftfrit-
teuse.

e Bereiten Sie in der Zwischenzeit die Fullung vor: VerrUhren Sie den
Frischkase, Créme Fraiche und Puderzucker zu einer homogenen
Creme. Schlagen Sie die Sahne steif und heben Sie diese vorsichtig
unter die Frischkase Creme.

« Nehmen Sie die fertig gegarten Apfel aus der HeiBluftfritteuse und
platzieren Sie diese auf Tellern.

« Fullen Sie die Apfel gleichm&Big mit der Frischkdse Creme.

* Bestreuen Sie jeden Apfel mit einem Essloffel Granola und verteilen
Sie ein Essloffel der Karamellsauce Uber jedem Apfel.
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QUARK-BALLCHEN

ZUTATEN: 4 Essloffel Zucker

1 Vanilleschote Y. Teeloffel Zimt

200 g Quark 240 g Meh!
2 Eier 2 Teelo6ffel Backpulver

¢ Schneiden Sie die Vanilleschote ldngs auf und kratzen Sie das Mark
mit einem Messer aus.

¢ Vermischen Sie den Quark, Eier, Zucker, Zimt und Vanillemark in
einer Schussel.

¢ Vermischen Sie das Mehl und Backpulver in einer Schissel und ge-
ben Sie die Mischung zu der Quarkmischung.

* Verkneten Sie alle Zutaten zu einem Teig.

* Formen Sie Ballchen aus dem Teig. Bestauben Sie lhre Hadnde regel-
maRig mit Mehl, um ein Festkleben an den Fingern zu vermeiden.
Wenn noétig, nehmen Sie Loffel zum Formen der Ballchen.

e Legen Sie die Ballchen fur insgesamt 14-16 Minuten bei 175°C in die
HeiBluftfritteuse. Wenden Sie die Ballchen nach der Halfte der Zeit.

+| Portionen |:
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SCHOKOLADEN SOUFFLE

ZUTATEN:
75 g Zartbitterschokolade 1 Vanilleschote
75 g Butter + etwas Butter zum 60 g Zucker

Einfetten der Férmchen
60 g Mehl
2 Eier

¢ Hacken Sie die Schokolade klein und schmelzen Sie diese unter
RUhren in einem Wasserbad. Alternativ kdnnen Sie die Schokolade
auch in der Mikrowelle schmelzen. Dazu die Schokolade in eine
mikrowellengeeignete Schissel geben und im 30 Sekunden-Takt
schmelzen. RUhren Sie die Schokolade alle 30 Sekunden um.

¢ Fetten Sie in der Zwischenzeit die Soufflé-F&érmchen mit etwas
Butter.

¢ Schneiden Sie die Butter in kleine Stickchen und verrihren Sie
diese mit der geschmolzenen Schokolade.

¢ Trennen Sie die Eier und schlagen Sie das Eiwei3 steif. Stellen Sie
das Eiweil3 beiseite.

* Kratzen Sie das Mark der Vanilleschote aus und geben Sie dieses
zum Eigelb. Geben Sie den Zucker hinzu und schlagen Sie die Masse
luftig auf.

* Sieben Sie das Mehl Uber die Eigelbmasse und rihren Sie das Mehl
unter.

¢ Geben Sie anschlieBend die geschmolzene Schokolade zu der Ei-
gelbmasse und verrUhren Sie alles.

* Heben Sie zum Schluss vorsichtig das Eiwei3 unter die Schokola-
den-Ei-Masse.

¢ Geben Sie die Masse in die gefetteten Soufflé-F6rmchen. Lassen Sie
etwa 1/3 der Férmchen frei.

« Stellen Sie die Soufflés fur 12-14 Minuten bei 165°C in die HeiBluft-
fritteuse.

e Servieren Sie die Soufflés sofort.

Hinweis: FUr dieses Rezept bendtigen Sie zwei Soufflé-Férmchen.




Beachten Sie bitte, dass die hinterlegten Rezepte und deren Angaben hinsichtlich
der angegebenen Mengen, Temperaturen und Zubereitungszeiten lediglich unsere
Empfehlungen flr die Zubereitung der Speisen darstellen und daher als Richtwer-
te anzusehen sind. Genaue Mengen- und Zeitangaben sind von unterschiedlichen
Faktoren, wie beispielsweise der Beschaffenheit (z. B. GréBe oder Konsistenz) der
Zutaten, und nicht zuletzt von lhren eigenen Vorlieben abhangig. Entscheiden Sie
daher selbst, wie Sie lhre Zutaten am liebsten genieBen mdéchten und nehmen die
gewliinschten Anderungen an den Rezepten ggf. selbst vor. Sie kdnnen die vorgege-
benen Einstellungen fUr die Rezeptzubereitung jederzeit (unter Beachtung der Si-
cherheitshinweise) anpassen.
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