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Hdahnchenbrust
mit mediterranem
Gemuse

<Garzeit: 2025 Minuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

300 g Hahnchenbrust | 2 Zucchini | 2 rote Paprikaschoten | 2 rote Zwiebeln

| 2 Handvoll Kirschtomaten | 2 Essloffel Olivendl | 2 Teel6ffel gerauchertes
Paprikapulver | 2 Teeloffel Knoblauchpulver | mediterrane Gewilirzmischung |
Salz | Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Hahnchenbrust mit Ol bestreichen, wiirzen und bei 190 °C garen. In
der Zwischenzeit das Gemuse in Stiicke schneiden, mit Ol vermengen
und wirzen. Nach 10 Minuten das Hahnchen wenden und das Gemuse
rundherum verteilen. Alles weitere 10 bis 15 Minuten garen (die
Kerntemperatur des Fleisches sollte mindestens 70 °C erreichen) und das
Gemiuse zwischendurch einmal durchmischen.

TIPP ) ' 4 i !
Lassen Sie das Hahnchen nach dem Garen 3 bis 5 Minuten ruhen, bevor Sie es ; rd - f\_‘;a
aufschneiden. Dazu passt ein Joghurt-Kréauter-Dip oder ein frischer Salat. LECKERE RE z\ME FUR_DIE H'E L SeS LUFTFRITTEUSE
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Uberbackene
Nudeln mit
lomaten,
pinat und
Mozzarella

<Garzeit: 20-25 Minuten >

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

200 g kurze Nudeln | 160 g Kirschtomaten | 100 g junger Blattspinat |
120 g Mozzarella | 100 ml Kochsahne | 20 g geriebener Parmesan | 2
Knoblauchzehen | 2 Essloffel Olivendl | 2 Teeloffel Basilikum | Salz | Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Nudeln bissfest (al dente) kochen und abgieBen. Mit der Sahne, dem
Spinat, den halbierten Kirschtomaten, dem Knoblauch und den Gewiirzen
vermengen. In die HeiBluftfritteuse geben, dann Mozzarella und Parmesan
darauf verteilen. Bei 180 °C etwa 10 bis 12 Minuten Uberbacken, bis der Kase
geschmolzen und goldbraun ist.

TIPP

Kochen Sie die Nudeln 1 bis 2 Minuten kirzer, als auf der Packung angegeben
- sie sollen noch Biss haben, denn beim Uberbacken garen sie weiter.
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Geftillte Kartoffeln &
mit Brokkoli
und Kdse

<Garzeit: 3540 Minuten

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

2 groBe Kartoffeln | 120 g Brokkoli | 80 g Cheddar | 2 Essloffel griechischer
Joghurt | 2 Frihlingszwiebeln | 2 Teeloffel Olivendl | 1 Teeloffel gerauchertes
Paprikapulver | Salz | Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln waschen, abtrocknen, mit Ol einreiben und bei 200 °C etwa
30 Minuten garen. Die gegarten Kartoffeln halbieren und die Halften mit
einem Loffel etwas aushohlen. Das herausgeloste Kartoffelinnere mit dem
klein gehackten Brokkoli, dem griechischen Joghurt, der Halfte des Kéases
und den Gewlrzen vermengen. Die Kartoffelhalften mit der Masse fillen,

mit dem restlichen Kése bestreuen und weitere 5 bis 7 Minuten bei 200 °C
garen, bis der Kése goldbraun lGiberbacken ist. Vor dem Servieren die in Ringe
geschnittenen Frihlingszwiebeln darlberstreuen.

TIPP

Wenn die Kartoffeln gréBer sind, priifen Sie vor dem Fullen mit einer Gabel, ob das
Innere ganz weich ist, und verléangern Sie die Garzeit bei Bedarf um einige Minuten. E | WTE FUR DIEVHEISSLUFTFRITTEUSE
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Lachs mit jungen
Kartoffeln un
griinem Spargel

<Garzeit: 25 Minuten>

©
Z
>%
5
8
s

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

2 Lachsfilets | 400 g junge Kartoffeln | 200 g griiner Spargel | 2 Essloffel
Olivendl | 1 Zitrone | 2 Knoblauchzehen | Dill | Salz | Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln in Stiicke schneiden, wiirzen, mit Ol betraufeln und etwa 15
Minuten bei 200 °C garen. Den Lachs mit Ol, Knoblauch und Zitronensaft
bestreichen und wiirzen. Zusammen mit dem Spargel zu den Kartoffeln geben
und alles weitere 8 bis 10 Minuten bei 200 °C garen. Vor dem Servieren mit
frischem Dill bestreuen.

TIPP
Legen Sie die Lachsfilets mit der Hautseite nach unten ein und wenden Sie sie L

wahrend des Garens nicht. So bleiben sie saftig und die Haut wird schén knusprig. LeE¥CaK "F*REENSIR 7 Pl TE “oF U R¥BD BE, H.F M¥siPU F TFRITTE U SE
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Knuspriger S lgeck

ur das perfekte
];r "hstzftiZ‘k

<Garzeit: 8-10 Minuten

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN
100 g Speck | Salz und Pfeffer nach Geschmack | frische Tomaten | Petersilie

ZUBEREITUNG

Den Speck in diinne, gleich groBe Stiicke schneiden und in den Frittierkorb
legen. Den Frittierkorb in die HeiBluftfritteuse einsetzen und den Speck 4-5
Minuten bei 180 °C von einer Seite garen. AnschlieBend den Vorgang auf
der anderen Seite wiederholen. Mit frischen Tomatenscheiben und Petersilie
servieren.

TIPP

Fir ein rundum gelungenes Frihstlick reichen Sie dazu noch ein
herzhaftes Omelett oder ein Spiegelei. Guten Appetit!

BeEME = PR EE U D Be®H FE. | SS MU FTUE R I TTEUSE




Kartoffelchips

(Garzeit: 25 Minuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN
2 Kartoffeln | 2 Teeloffel Ol | Salz nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Die Scheiben

etwa 20 Minuten in kaltes Wasser legen, damit die Starke ausgeschwemmt
wird und sich die Scheiben vollsaugen - so werden sie besonders knusprig.
Die Kartoffeln mit Kiichenpapier gut trocken tupfen und mit Ol bestreichen.
Die Scheiben in den Frittierkorb legen und 5 Minuten bei 200 °C garen,
anschlieBend weitere 20 Minuten bei 140 °C. Auf einen Teller geben und nach
Geschmack wirzen.

TIPP

Sie kdnnen die Kartoffeln auch mit Paprikapulver, Rosmarin, Krautern der
Provence und Ahnlichem wiirzen.
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Wiener Schnitzel
mit |
Pommes frites

<Garzeit: 15 Minuten >

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

300 g Kalbfleisch | Salz und Pfeffer | 2 Essloffel Mehl | 2 Eier | 2 Essloffel
Milch | 4 Essloffel feines Paniermehl | 2 Teeloffel Butter | 2 Portionen Pommes
Frites

ZUBEREITUNG

Das Fleisch waschen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in Mehl wenden. Die
Eier mit der Milch verquirlen, die Schnitzel zuerst darin und anschlieBend im
Paniermehl wenden. Die Schnitzel in den Frittierkorb legen. 15 Minuten bei
190 °C frittieren. Auf einen Teller geben, mit Butter bestreichen und mit den
Pommes Frites servieren.

TIPP

Fir noch mehr Geschmack kénnen Sie Zitronenscheiben dazu reichen
und alles mit gehackter Petersilie bestreuen.
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Hackbdillchen

<Garzeit: 12 Minuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

300 g Hackfleisch | 1 Knoblauchzehe | 1 Ei | 50 g geriebener Parmesan |
2 Teeloffel gehackte Petersilie | 1 Teeloffel Salz | schwarzer Pfeffer nach
Geschmack | 80 g Paniermehl | 60 ml Milch

ZUBEREITUNG

In einer Schissel das Hackfleisch mit dem gehackten Knoblauch, dem Ei,
dem geriebenen Kase, der gehackten Petersilie, Salz und Pfeffer vermengen.
Das Paniermehl und die Milch dazugeben und alles gut durchmischen. 10
kleine Béllchen formen und in einer Lage in den Frittierkorb legen (bei Bedarf
in zwei Durchgédngen). 10-12 Minuten bei 200 °C garen.

TIPP
Fur die Ballchen kénnen Sie verschiedene Hackfleischsorten verwenden
und die Petersilie durch Krauter der Provence und Chilipulver ersetzen.
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Gefiillte
Schweinemedaillons

<Garzeit: 12 Minuten >
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ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

6 Schweinemedaillons a 50 g | 6 Scheiben Kase nach Wahl | Pfeffer | 12
diinne Scheiben Speck

ZUBEREITUNG

In die Medaillons eine Tasche schneiden und diese mit Kase fullen. Pfeffern
und mit dem Speck umwickeln. Die Medaillons in den Frittierkorb legen und
12 Minuten bei 200 °C garen.

TIPP

. i - ;
Sie kénnen die Medaillons auch mit Trockenfriichten fiillen und ein . “ P ._’ ‘ »
Salbeiblatt dazugeben. 20 W ECHWERE REZEPTE FUR DIE HEISSLUFTFRITAEU‘SE"




Pikante
Hahnchenfliigel

< Garzeit: 20 Minuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

12 Hahnchenfligel | 2 Essloffel Senf | 2 Prisen geriebener Ingwer | 2 fein
gehackte Chilischoten | 2 Essl6ffel BBQ-Gewlirzmischung

ZUBEREITUNG

Alle Gewtirze gut vermischen und die Hahnchenfliigel damit rundum
einreiben. Mindestens eine Stunde im Kuhlschrank marinieren lassen. In den
Frittierkorb der HeiBluftfritteuse legen und 20 Minuten bei 180 °C garen. Die
Hahnchenfligel sollen dabei schén dunkel und knusprig werden.

TIPP iy }

g 7 L h
Statt der fein gehackten Chilischoten kénnen Sie auch Chilipulver oder Chilisauce ’ 3
verwenden.
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Hdhnchenstreifen
im Backteig

<Garzeit: 12 Minuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

240 g Hahnchenfilet | Salz und Pfeffer | 2 Eier | 2 Prisen Cayennepfeffer | 2
Prisen Vanillezucker | 4 Essloffel Milch | 4 Essloffel Mehl

ZUBEREITUNG

Das Hahnchenfilet in Streifen schneiden, salzen und pfeffern. Die Ubrigen
Zutaten zu einem glatten Teig verrihren. Die Streifen gut im Teig wenden und
in den mit Backpapier ausgelegten Frittierkorb legen. 12 Minuten bei 200 °C
garen.

TIPP

Wenn Sie die Streifen fur Kinder zubereiten, lassen Sie den Pfeffer und den
Cayennepfeffer weg. Dazu kdnnen Sie verschiedene Dips reichen.
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Gebackene
Calamari

<Garzeit: 8 Minuten>
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ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

200 g Tintenfischringe | Salz und Pfeffer | 2 Eier | 4 Essloffel Sahne | 4
Essloffel Mehl | nach Belieben zusatzlich: 1 Teeloffel Chiliflocken

ZUBEREITUNG

Die Tintenfischringe salzen und pfeffern. Die Gbrigen Zutaten zu einem
dickflissigen Teig verriihren und die Ringe gut darin wenden. In den
Frittierkorb der HeiBluftfritteuse legen und gut 8 Minuten bei 200 °C garen.

TIPP

Sie kénnen den Chili weglassen und stattdessen Kokosmehl fiir eine exotische
Note verwenden. ZENNNERCE KERE REZEPTE FUR DIE HEILSSILUETRRITTEUSE




Forelle in
Alufolie

<Garzeit: 14 Minuten >
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ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

2 kiichenfertige Forellen | Salz und Pfeffer | 6 Scheiben Ingwer | 2
Rosmarinzweige | 2 Limetten oder Zitronen, in Scheiben geschnitten

ZUBEREITUNG

Die Forellen auf die Alufolie legen, salzen, pfeffern und mit Ingwer, Rosmarin
sowie den Limetten- oder Zitronenscheiben belegen. Die Folie verschlieBen
und in den Frittierkorb der HeiBluftfritteuse legen. 14 Minuten bei 180 °C
garen.

TIPP

Statt Ingwer, Rosmarin und Limette kénnen Sie auch Thymian und eine normale
Zitrone verwenden. LECKERE REZEPTE FUR DIE HEISSLUFTFRITTEUSE




Zucchinipuffer

<Garzeit: 8 Minuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

2 Zucchini, gerieben | 4 Essloffel Parmesan | 4 Essloffel fein gemahlene
Haferflocken | 2 Prisen Chilipulver | 2 Eier | 2 Teel6ffel Oregano

ZUBEREITUNG

Die Zucchini reiben und abtropfen lassen. In der Zwischenzeit Parmesan,
Haferflocken und Oregano vermischen. Die Eier verquirlen. Die Zucchini gut
ausdricken und anschlieBend mit den Gbrigen Zutaten griindlich vermengen.
Aus der Masse Puffer formen, in den Frittierkorb legen und 8 Minuten bei 180
°C garen.

TIPP

Statt Parmesan kénnen Sie Feta verwenden und die Eier durch v 31 5
geschrotete Leinsamen ersetzen. ol e U E HEWSS LUNSW'R | TT ESE




Gebackenes
Gemuse

<Garzeit: 9 I\/[inuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

100 g Brokkoli | 100 g Kurbis | 100 g Pilze | 4 Essloffel Mehl | 4 Eier |
4 Essloffel Buttermilch | 1 Teeloffel Currypulver | 2 Prisen gemahlener
Kardamom | 8 Essloffel Paniermehl

ZUBEREITUNG

Das Gemuse in gleich groBe Stlicke schneiden und in Mehl wenden. Die
Eier mit der Buttermilch verquirlen und mit Curry und Kardamom wiirzen.
Das Gemuse durch die Eiermasse ziehen und anschlieBend im Paniermehl
wenden. In den Frittierkorb legen und 9 Minuten bei 190 °C garen.

TIPP

Sie kdnnen auch nur mit Salz und Pfeffer wiirzen und verschiedene Saucen zum
Gemdse reichen, zum Beispiel Remoulade, eine Joghurt- oder eine Késesauce. 20 JEL K/E R4E "RE Z EPTE F U RERSEE" "HIEE S48
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Gebackene
Kdasestangen

<Garzeit: 6 Minuten >

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

200 g Emmentaler | Pfeffer | 2 Essloffel Mehl | 2 Eier | 4 Essloffel Milch | 8
Essloffel Paniermehl
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ZUBEREITUNG

Den Kase in Stangen schneiden und pfeffern. Die Eier mit der Milch verquirlen,
dann den Kase zuerst in Mehl, danach in der Eiermischung und zuletzt im
Paniermehl wenden. Den Vorgang wiederholen und die Stangen in den
Frittierkorb legen. 6 Minuten bei 200 °C frittieren.

TIPP

Fir die gebackenen Kasestangen kénnen Sie jede beliebige i #
Kasesorte verwenden. 20 LECKERE REZEPTE FUR DIE HEISSLUFTFRITTEUSE




Pizzataschen

<Garzeit: 8 Minuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

400 g Pizzateig | 60 g passierte Tomaten | Salz und Pfeffer nach Geschmack |
2 Messerspitzen Chilipulver | Oregano nach Geschmack | 60 g luftgetrocknete
Salami in dinnen Scheiben | 80 g Ricotta

ZUBEREITUNG

Den Pizzateig ausrollen, in Stlicke schneiden und mit den passierten Tomaten
bestreichen. Salzen, pfeffern und mit Chili und Oregano bestreuen. Mit Salami
und Ricotta belegen, dann zusammenklappen und die Rander gut andriicken,
damit sich die Taschen in der HeiBluftfritteuse nicht 6ffnen. 8 Minuten bei 200 °C
garen.

TIPP

Sie kdnnen verschiedene Fillungen verwenden und einen Dip dazu
reichen.
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bananen im
Backteig

<Garzeit: 6 Minuten>

ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

2 groBe Bananen oder 4 kleinere | 100 ml Milch | 4 Essloffel Mehl | 2 Eier | 2 Prisen
Vanillezucker | 2 Teeloffel Zucker
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ZUBEREITUNG

Die Bananen in gleich groBe Stiicke schneiden. Die Ubrigen Zutaten zu einem
glatten, dickflissigen Teig verrihren. Die Bananenstticke im Teig wenden und in
den Frittierkorb legen. 6 Minuten bei 180 °C backen.

TIPP

Sie kdnnen auch andere Obstsorten verwenden - am geslindesten ist saisonales Obst. %
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Bldtterteigschnecken
mit Waldfrtichten

<Garzeit: 10 Minuten >
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ZUTATEN FUR ZWEI PORTIONEN

400 g Blatterteig | 160 g Frischkase | 160 g Waldfriichte | 4 Essloffel Zucker | 2
Essloffel gehackte Zitronenmelisse | 2 Prisen gemahlener Kardamom | etwas
Zitronenpfeffer

ZUBEREITUNG

Den Blatterteig diinn ausrollen. Die Ubrigen Zutaten gut vermengen und den Teig
damit bestreichen. Zu einer Rolle aufrollen und in kleine Scheiben schneiden. Die
Scheiben leicht flach driicken und in eine mit Backpapier ausgelegte Backform
legen. 10 Minuten bei 200 °C backen.

TIPP

Statt der Fruchtschnecken kénnen Sie auch Zimtschnecken zubereiten. ; V’
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Schokoladenmuffins
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<Garzeit: 15 Minuten >

ZUTATEN FUR ACHT STUCK

6 Essloffel Zucker | 6 Essloffel Milch | 2 Eier | 6 Essloffel Kokosol | 6 Essloffel Mehl
| 2 Essloffel Kakao | 2 Prisen Backpulver | 2 Prisen Salz | Schokotropfen nach
Geschmack

ZUBEREITUNG

Die trockenen und die flissigen Zutaten getrennt voneinander verriihren, dann
die trockenen zu den fllissigen geben und alles gut vermengen. Den Teig auf acht
Silikon-Muffinformchen verteilen. Die Férmchen vorsichtig in den Frittierkorb
setzen (bei Bedarf in zwei Durchgéngen) und 15 Minuten bei 170 °C backen.

TIPP

Fir noch schokoladigere Muffins kénnen Sie verschiedene Schokotropfen verwenden #
oder ein Stlick Schokolade in die Mitte geben, das beim Backen schmilzt. BN C K EREMREESEEPEEFE FUR DI|E™HEE I8S LWFTFRITTEWSE
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