


Die Heißluftfritteuse

wUm wI sI lB

wStE sI sO wA fÜr eI mTiLeN iE hiSsFtItUs IsT? hR
kM eI rHtI gE GÜn, wUm sI  iEr kÜcH rD zU
eSa kM sLtE.

dE gU vO fiTtRtE oR fTgAcNe A tF uN fiTtSe hA
iEn bLaN dI lT A sBeAcN vDoR eN? kR pSpKt Ür dA
hiSsFtRÄ: dS i lR lÖsE d gInN fTaDÜnUnN a, bOr
sI d rMkiMa nHhT zStÖr.

 vGliCh zU bKoN vBrC eE hiSsFtItU
vL wIgE eRgI uN kMt ChLlE aU
bRiStPeTuR.

pFeEs gErBn: dK dE sZiL hiZtHnI uE
dA gG hiS lT wI  eEm kInE uUfAcF –
uN dA eEn wD gIcHÄsiG eIt.

riNiN liC gAc:
Einzelteile der Heißluftfritteuse wandern in den Geschirrspüler, das restliche Gerät
einfach mit einem Lappen und wenig Spülmittel auswischen, fertig.



Nicht nur einfache Pommes oder Snacks – vom Risotto bis hin zum Brot ist jedes
erdenkliche Gericht absolut gelingsicher. Ob süß oder herzhaft, in den Geräten
können Sie alle Gerichte zubereiten, für die man normalerweise den Backofen, die
Pfanne oder sogar die Mikrowelle (zum Aufwärmen) bemühen würde. Hier sind der
eigenen Kreativität keine Grenzen gesetzt!

aOlU gInIcR

pFeK fÜr sGlE uN pR:
Die meisten Geräte ermöglichen zwar auch Zubereitungsmengen für bis zu 8 Personen,
aber besonders für diese beiden Zielgruppen sind die kleinen Tausendsassas wie
gemacht – und ideal für kleine Haushalte als gute Alternative zum platzraubenden
Backofen.

gUnS uN fTaEs eE:
Fett ist ein wichtiger eschmacksträger und darum sollte man nicht ganz darauf
verzichten. Aber die Geräte kommen mit einem Minimum aus, ohne dass etwas von
dem natürlichen Aroma der Speisen verloren geht. Und natürlich spart das
Kalorien! Achten Sie auf gute Fette.

kDeEiTe bIeArI:
Jedes Gerätemodell hat eigene Funktionen und zahlreiche Nutzungsmöglichkeiten,
aber eins haben alle gemeinsam: Über einen einfachen Knopfdruck und
gegebenenfalls eine individuelle Temperatur- und Zeiteinstellung sind sie ganz easy
bedienbar.



wI hEn dH kiNe ziT!

kiN pBl, dN dI fiTtSe sRt EuI ziT bE dE
zEriTu uN dE riNiNg dE gEÄtS.



kI
Pommeskunde

aTu: hiß uN lKeR
Die gehaltvollen Kartoffelstangen stehen bei vielen von uns ganz oben auf der
Beliebtheitsskala – nach derart fettem Genuss scheut so mancher aber anschließend
den Blick auf die Waage.

Für Figurbewusste kommt deshalb hier die gute Nachricht: Weil das Gargut in der
Heißluftfritteuse nicht im Frittieröl badet, kommt das knusprige Kartoffelgericht mit
80 Prozent weniger Fett aus.

Hochwertiges Raps- oder Sonnenblumenöl eignet sich am besten, Butter,
Margarine oder Olivenöl hingegen haben einen niedrigeren Siedepunkt und sind
für die hohen Temperatur in der Heißluftfritteuse nicht so gut geeignet.

tP: Sesam-, Kokos-, Erdnuss-, Traubenkern- oder Avocadoöl verleihen Kartoffel- und
Gemüsepommes ein überraschendes Aroma – unbedingt ausprobieren! Für Pommes
de luxe probieren Sie doch mal Trüffelöl ...

Öl aSÜh: So verteilt es sich optimal in einem dünnen Film auf dem Gargut. Dadurch
lässt sich die verwendete Ölmenge zusätzlich reduzieren und das Ergebnis macht
rundum glücklich.

vLoEnD siF



Kartoffelpommes sind einfach der Klassiker und schmecken als Hauptgericht,
Zwischengericht oder Beilage. Vorwiegend festkochende Sorten wie Maris Piper sind
für dünne Pommes am besten geeignet, so bleiben sie innen schön saftig. Die fertig in
Stifte geschnittenen Kartoffeln ein paar Minuten in kaltes Wasser legen: Das wäscht die
Stärke aus und die Kartoffelpommes kommen herrlich knusprig aus dem Heißluftgerät.
Übrigens: Ein spezieller Pommesschneider erleichtert die Arbeit enorm und das Essen
steht noch mal so schnell auf dem Tisch. Wer es gern ein bisschen dicker mag,
schneidet die Kartoffeln in Spalten für Wedges.

lK uN sErWeSlGsIc WiR eS, wN gEÜ iN
siEl kM
So ziemlich alle festen Sorten eignen sich für die Pommesproduktion, sehr lecker
werden zum Beispiel Rote Beten, Petersilienwurzeln, Möhren, Pastinaken, Sellerie oder
Süßkartoffeln. Letztere am besten vor dem Frittieren in etwas Speisestärke wenden.
Weiches wie Avocado wird erst mit einer geeigneten Panade zum Knusperstück.

fTiRoK lS sH nAÜriCh gAuS  d hiSsFtItU
zEriTeN. wiL sI bEiT fT ThTeN, lD sI oE wiTeS Öl 
fiTtRkB.



Spice up your life

gEÜrIsUnN biNgE aEiT v sZ uN pFfE eT aU dI pM –
uEdGt aPrIeN !

iIs:
Variieren Sie mit Schwarzkümmel, Kreuzkümmel, Fenchelsamen, Bockshornklee,
Senfkörnern, Ingwer, gemahlener Kurkuma und Paprikapulver.

sArS gOsWÜrZ:
je 1 EL Chilipulver, getrockneten Thymian, Oregano und Majoran mit Salz, Pfeffer,
gemahlenem Koriander und Kreuzkümmel mischen und 2 Prisen Currypulver
hinzufügen. Mit etwas Pflanzenöl verrühren und die Pommes darin wenden.

tp: Festes Gemüse wird knusprig und saftig, wenn es vor der Verwendung kurz
blanchiert oder vorgegart wurde.

wIgE fT wKt I ÜbiGeN nHt n pItI aU dA
kOrNkTo U aH iE vDaNgRgE RdE
eLaE



Heißes Teil …

 gT fiTtR hTe

Herzlichen Glückwunsch zu Ihrem It-Piece für die Küche! Damit können Sie superschnell und auf gesunde Weise Ihre
Lieblingssnacks zubereiten. Wir möchten Sie in diesem Buch aber auch mit neuen außergewöhnlichen Rezepten
überraschen, die Ihnen für den „Mini-Ofen“ gar nicht in den Sinn gekommen wären.

Manche Geräte haben eine automatische Rührfunktion, sogar ein Guckfenster, und oftmals gibt es diverse
Spezialprogramme zum Kochen, Backen, Grillen und Frittieren. Aber keine Sorge, die Rezepte in diesem Buch
können Sie mit jedem dieser Geräte zubereiten! Variieren Sie gegebenenfalls die Temperatur oder die Zeit oder
wählen Sie eine ähnliche Funktion.

Und jetzt viel Spaß und guten Appetit!



Auf die Heißluft, fertig , los!

sC
Lust auf herrlich Leichtes wie Doradenfilets auf Aprikosen-Pfirsich-Salat? Oder lieber
herzhaft lecker mit Bergkäse-Röllchen? Diese Kleinigkeiten schmecken immer!

wN dE kI hG kMt
Für den kleinen Hunger zwischendurch hat die Heißluftfritteuse einiges im Angebot:
von knusprigen Snacks bis zu köstlichem Fingerfood.

zU sTeEn
Von vegetarischen Falafeln mit griechischem Salat über Lachs mit Olivenhaube bis zu
Wiener Schnitzel – hier ist für jeden Geschmack das Passende dabei.

sÜßE
Naschkatzen aufgepasst: Wer Mokka-Haselnuss-Pfannkuchen, Apfel-Blondies und
Sweet Toast-Sticks nicht widerstehen will, ist hier genau richtig!

pFeE bLeEr
Köstliches wie die orientalische Salatplatte bildet den Rahmen für die heiß geliebten
Hauptdarsteller, kräftig unterstützt von Hot-Chili-Sauce & Co.







A�atische Gemüse-Spaghetti

mI siN uN eNÜsN

fÜr 4 pSoN

zEriTuSziT: cA. 1 mUtE
gZe: cA. 1 mUtE

1 saLtE
1 kBlChHe
6 g iW
1 rE pErI
1–2 bTe mÖhN (. 10 )
1–2 pEriLiWuE (. 10 )
½ gBe oR Ü zChI (. 10 )
1  eNuSÖl
20  gEÜsRÜ
7 g sGhTiN
sZ
1  sAsCe
ciLiLvE
1 hDvL jG siN
4  gEÖsTe eNÜsS

1  Schalotte, Knoblauch und Ingwer schälen und in feine Würfel schneiden. Die
Peperoni halbieren, entkernen, waschen und ebenfalls fein würfeln. Möhren und



Petersilienwurzel putzen und schälen. Die Zucchini putzen und waschen. Das Gemüse
mithilfe des Spiralschneiders zu feinen Spaghetti verarbeiten.

2  Den Behälter ohne Rührelement einsetzen. Das Programm Kochen und die Stufe 3
(etwa 185°C) wählen und Öl, Schalotten-, Knoblauch-, Ingwer- und Peperoniwürfel
sowie die Brühe hineingeben. Den Deckel schließen und alles etwa 7 Minuten garen.
Die Nudeln dazugeben, mit Salz, Sojasauce und Chilipulver würzen und weitere 7
Minuten garen. Dann die Gemüse-Spaghetti hinzufügen und 2 bis 3 Minuten fertig
garen.

3  Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern. Zum Servieren den Spinat
unter die Gemüse-Spaghetti heben, auf vier Teller verteilen und mit je 1 EL gerösteter
Erdnüsse bestreuen.





Gratinierter Ziegenkäse

Au fdSaT

fÜr 2 pSoN

zEriTuSziT: cA. 2 mUtE
gZe: cA. 4 mUtE

10 G fdSaT
30 g cKtiLtAtE
1 kInE aEl
2  hElSsR
1 kI ziEbE
1  mTeChF sF
1  riSsUp
2  wiSsInS
sZ · pFfE aU dE mÜhL
2  Öl
4 zGeRiHkÄsAlE (À cA. 4 )

1  Den Feldsalat verlesen und gründlich waschen, dabei die Wurzelansätze entfernen,
anschließend trocken schleudern. Die Tomaten waschen und halbieren. Den Apfel
waschen und vierteln, entkernen und in dünne Scheiben schneiden.


