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EINLEITUNG

Schneller, leckerer und gesinder mit Rezepten aus
dem Airfryerl

Schén, dass du dich fir dieses Buch entschieden
hast. Ich habe eine Vielzahl an leckeren vegeto-
rischen Rezepten fur dich kreiert, die dir bestimmt
das Wasser im Mund zusammenlaufen lassen.

Doch warum habe ich mich bei der Zubereitung
gerade fir eine HeiBluftfitteuse, auch Aifryer genannt,
entschieden? Bestimmt hast du schon davon gehért,
dass man mit einem Airfryer unglaublich viele Kalorien
einsparen kann, dass er schnell in der Zubereitung ist
und weniger Energie verbraucht. Ob das wirklich so
ist, verate ich dir auf den nachsten Seiten. Doch
hier schon ein Keiner Spoiler vorweg: Fir mich ist
der Aifryer ein wirklich tolles Cerat, das ich in meiner
KUche nicht mehr missen mdchte.

lch winsche dir viel Spal® beim Ausprobieren meiner
Rezepte und beim Kreieren deiner eigenen.

WARUMIST DIE ZUBEREITUNG IM
AIRFRYER GESUNDER?

Im Airfryer bendtigst du viel weniger Fett als in einer
Pfanne oder einer normalen Fritteuse - und manchmal
auch gar kein Fett. Durch die Luftzirkulation im Inneren
des Cerates wird der Bedarf an Ol auf ein Minimum
reduziert. Bei vielen der Rezepte hier im Buch werden
die Zutaten lediglich mit Ol besproht.

Diese gestndere Zubereitung 1&sst es zu, die Lebens-
mittel knusprig zu boraten, ohne sie in Fett zu ertrénken
wie in einer Fritteuse. Dadurch wird auch der Cehalt
an gesattigten Fetten und Transfetten reduziert.

WIE FUNKTIONIERT EIN AIRFRYER?

Das verbaute Heizelement und ein starkes Ceblase
sorgen fUr eine gleichméBige Luftzirkulation. Die
Luft im Inneren wird auf 200°C oder mehr erhitzt.
Das Ergebnis sind gleichméBig gebréunte und
krosse Speisen mit weniger Fett und Kalorien.

Dank der HeiBlufttechnologie werden beispiels-
weise Pommes aulen schon knusprig und bleiben
im Kern weich und saftig.

WELCHER AIRFRYER PASST ZUMIR?

Airfryer gibt es in unterschiedlichen CréBen und
AusfUhrungen.

o  Modelle fir den Singlehaushalt haben meist
ein Fassungsvermdgen von etwa 2,5 Litem. Sie
eignen sich hervorragend fUr kleine Kichen.

e In HeiBluftfriteusen mit einem
Fassungsvermdgen ab 4 Litemn kdnnen bis zu
vier Portionen zubereitet werden.

e Das Model »Dual Basket« mit zwei separaten
Frittierkdrben hat eine Gesamtkapazittt
von etwa 9 Litem und ist perfekt fur die
Zubereitung von Familienmahlzeiten.

Viele Modelle sind sehr einfach in der Bedienung
und bieten teilweise auch Programme flr verschie-
dene Lebensmittel wie Fisch, Fleisch oder Gemuse.
Mit diesen Einstellungen kannst du auch ganz
einfach eigene Gerichte zaubemn.
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EINLEITUNG

WELCHE VORTEILE HAT DER
AIRFRYER?

Energiesparend

Im Cegensatz zu einem konventionellen Backofen
verbraucht ein Airfryer weniger Strom, da er sehr
viel kleiner und kompakter ist.

Kaum Fett

Die lastigen Fettspritzer vom Anbraten in der
Pfanne gehdren der Vergangenheit an, denn im
Airfryer wird kaum Fett bendtigt. Die Zubereitung
ist besonders kalorienarm und gerade fir eine
fettarme und gesunde Emdhrung ein absoluter
Gamechanger.

Kein Aufheizen

Im Cegensatz zum Backofen brauchst du deine
HeiBluftfritteuse nicht vorzuheizen. Einige Hersteller
empfehlen es zwar fir perfekte Ergebnisse und
auch for manche Rezepte ist Aufheizen erforder-
lich. Doch keine Sorge: Der Vorgang davert in der
Regel nur zwei bis drei Minuten.

Vielseitig

So ein Airfryer kann viel mehr als nur Pommes! Mit
einer HeiBluftfritteuse holst du dir ein multifunktio-
nales Kichengerdt nach Hause - auBer frittieren
kannst du damit auch backen, grillen, rdsten,
aufwérmen und dorren.

/eitsparend

Mit einem Airfryer sparst du Zeit, denn das Cerat
heizt sich schneller auf und gart die Lebensmittel in
kirzerer Zeit als in ein herkdmmlicher Backofen. So
wird die Zubereitung deiner Mahlzeiten effizienter.

Einfache Reinigung

Was gibt es Lastigeres als Backofenputzen? Beim
Airfryer kannst du alle abnehmbaren Teille ganz
einfach in der Spulmaschine reinigen.

Platzsparend
Viele Ceréte sind besonders platzsparend. Aufgrund
ihrer kompakten Bauweise passen sie auch in die
Kleinste Kiche.

NUTZLICHE HILFSMITTEL

T T e e ML

KUchenzange

Da der Garkorb beim Airfryer sehr hei wird,
empfiehlt sich eine Kichenzange. Damit kannst
du das Gargut ganz einfach und sicher aus dem
Korb nehmen oder im Korb wenden.

O\spruher

Auch wenn der Airfryer durch die Zubereitung mit
wenig Fett punktet, braucht es manchmal ein paar
Spritzer Ol. Dafir empfehle ich dir einen Olsproher
zum Besprihen des Lebensmittels mit Speised.

Backpinsel
Backpinsel eignen sich prima, um Lebensmittel mit
O, Butter oder verquirltem Ei zu bestreichen.

T~ I R



EINLEITUNG

Backformen

FOr den Einsatz im Airfryer eignen sich alle hitze-
besténdigen Backformen - egal ob aus Silikon,
Keramik oder Metall. Im Handel gibt es spezielle
Backformen, die auf die Grobe der HeiBluft-
fritteusen abgestimmt sind.

HINWEISE UND TIPPS

Backzeiten anpassen

Cenau wie bei einem Backofen kédnnen auch beim
Airfryer die Backzeiten variieren. Zudem ist jedes
Ger&t ein wenig anders und bendtigt deshalb
vielleicht auch eine Anpassung der jeweiligen
Backzeit. Ist bei einem Rezept beispielsweise eine
Backzeit von 20 Minuten angegeben, solltest du
bereits nach 15 Minuten mal einen prifenden
Blick auf das Gargut werfen und die Zeit eventuell
nach oben oder unten korigieren.

Je nach Grobe deines Cerétes kann es auBerdem
sein, dass du ein Gericht in mehreren Etappen
zubereiten musst. Ist das Gerdt durch den ersten

Backvorgang bereits gut vorgeheizt, musst du die
Backzeit eventuell bei der néchsten Runde um
zwei bis drei Minuten reduzieren.

Nie ohne Aufsicht

Auch wenn dein Airfryer ein absolutes Multitalent
ist, solltest du das Cerét nie unbeaufsichtigt lassen.
Die heibe Luft im Airfryer zirkuliert und entweicht auf
der Ruckseite des Cerdtes. Platziere die Heibluft-
fritteuse an einem Ort, an dem genigend Platz
ist, und wo sich keine Cegensténde oder Lebens-
mittel dahinter oder darauf befinden.

Backpapierim Airfryer

Der Einsatz von Backpaopier ist im Airfryer kein Problem.
Im Internet werden viele Sorten von Backpapier
aongeboten, die bereits auf die Groke des jewei-
ligen Cerdtes zugeschnitten sind. Du kannst aber
auch ganz einfach das Papier verwenden, das du
bereits bei dir zu Hause im Kichenschrank hast.

Da die Luft im Gerért zirkuliert, kann das Papier oben
in die HeiBspirale eingesogen werden, daher solltest
du es unbedingt mit dem Cargut oder einer
Backform beschweren.
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EINLEITUNG

Frittierkorlo nicht UberfUllen

Auch wenn du mal gréRere Portionen zubereitest,
solltest du den Frittierkoro nie Uberflllen oder die
Zutaten Ubereinanderstapeln oder Uberlappen
lassen.

Ist der Korb zu voll, wird nicht nur die Zuberei-
tungszeit langer, sondern die Lebensmittel werden
auch nicht gleichméBig gar und knusprig.

Einwenig Ol hilft

Die Zubereitung in der HeiBluftfritteuse ist besonders
kalorienarm und gesund, doch auf den Einsatz
von etwas Ol solltest du dabei nicht verzichten.
Denn Fett ist ein wichtiger Geschmackstrager und
lasst Gewlrze auch besser an den Lebensmitteln
haften bleiben.

AuBerdem sorgen ein paar Spritzer Ol dofir, dass
das Gargut an der Oberfléche nicht austrocknet.
Gerade bei Gemuse ist das sinnvoll.

Frittierkorlo nicht vollstéindig auskleiden

Damit das Gargut im Frittierkorb durch die Luft-
zirkulation auch gleichmaRig braun wird, solltest du
den Korb niemals vollsténdig mit Backpapier oder
Alufolie auskleiden. Dadurch wird der Luftstrom
gestort und deine Zutaten werden nicht gleich-
maRig gegart.

Pommes vorherin Wasserbaden

Ein Aifryer ist der Gamechanger, wenn es um
Pommes geht. Vor dllem selbost gemachte Fritten
sind aus der HeiBluftfritteuse eine Offenbarung.
Damit die geliebten Kartoffeln auch richtig knusprig
werden, solltest du sie vor dem Garen mindestens
30 Minuten in kaltes Wasser legen, damit sich die
Kartoffelstérke 6st. Anschliebend gut abtrocknen
und mit Ol und Cewdirzen ummanteln.

Schitteln und Wenden nicht vergessen

Damit das Gargut im Korb gleichmaBig braun wird,
solltest du den Korb nach der Halfte der Backzeit
schitteln oder wenden. Das gilt selbstversténdlich
nur fir slose« Lebensmittel wie Pommes, Nuggets
oder GemuUsebdllchen. Auflaufe, Kuchen oder
Ahnliches sind davon ausgenommen.

Hinweis zu Kase

Viele Kasesorten gibt es in rein vegetarischer
Version. Sie werden mit mikrobiellem Lab herge-
stellt. Als Vegetarier'in achtest du auf Sorten ohne
fierisches Lalb. Parmesan ist streng genommen nicht
vegetarisch, da er aus tierischem Lab gewonnen
wird, for das wiederum die Schlachtung des Tiers
notwendig ist. Montello ist beispielsweise eine
gute Altemnative zu Parmeson. NatUrlich st es
deine persodnliche Entscheidung, ob du trotzdem
Parmesan verwendest.

Vegane Rezepte

Einige der Rezepte kommen ganz ohne tierische
Produkte aus und sind somit vegan. Sie sind mit
folgendem Symbol gekennzeichnet:

Yy
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