Airfryer-Kochen

lir Senioren

f




Einfuhrung

Warum die HeiBluftfritteuse perfekt fiir Senioren ist

Lassen Sie uns eines direkt klarstellen: Heil3luftfritteusen sind nicht nur
ein kurzlebiger Kichentrend - sie sind wahre Lebensretter. Und fur
dltere Menschen? Ein absoluter Gamechanger! Knusprige Speisen,
kurze Garzeiten und kaum Aufwand bei der Reinigung. Die Zeiten, in
denen man am Herd stehen, umrUhren, wenden und sich abmuhen
musste, sind vorbei. Stattdessen kommt das Essen in die
Heilluftfritteuse, ein Knopfdruck — und zack, das Abendessen ist
fertig. Es ist, als hdtte man einen kleinen Kuchenhelfer, der nie
meckert und immer perfekte Ergebnisse liefert.

Aber warum ist die Heilluftfritteuse speziell fur Senioren eine so
geniale Lésung? Schauen wir uns das genauer an.

Miheloses Kochen ohne Kompromisse
Kochen kann muhsam sein — gerade
wenn Hadnde mude sind, Gelenke steif
werden oder einfach die Energie fehlt.
Hier spielt die Heil3luftfritteuse ihre
Stdrken aus. Sie ist einfach zu bedienen,
kompakt und unglaublich schnell.
Zutaten in den Korb geben, Timer
einstellen — und die heil3e Luft erledigt
den Rest. Keine schweren Topfe, kein
spritzendes O|, kein Chaos. Und das
Ergebnis? Knusprige Hdhnchenschenkel,
goldbraun gerostetes Gemuse oder
sogar fluffige Muffins, die wie frisch aus
der Backerei schmecken. Aufwand?
Minimal. Geschmack? Maximal.




Knuspriger Genuss — ohne schlechtes Gewissen

Seien wir ehrlich — frittiertes Essen ist késtlich. Knusprig, herzhaft
und einfach unwiderstehlich. Aber das Fett? Nicht ganz so
verlockend. Gerade fur dltere Menschen, die auf ihren
Cholesterinspiegel oder die Herzgesundheit achten mussen, ist
die Heil3luftfritteuse ein echter Retter. Sie liefert den gleichen
knusprigen Genuss, aber mit deutlich weniger Fett und Kalorien.
So kann man endlich frittierten Fisch geniefden, ohne sich Sorgen
um die Gesundheit zu machen. Klingt fast zu gut, um wahr zu sein
— ist es aber nicht!

Schnell, effizient und kinderleicht

Wer hat schon Lust, eine Stunde darauf zu warten, dass der
Backofen aufheizt? (Antwort: Niemand.) Die HeiRluftfritteuse
beschleunigt den gesamten Kochprozess enorm.
SulRkartoffelspalten? In 15 Minuten fertig. Knuspriger Lachs? In
gerade mal 10 Minuten. Ein echtes Wundermittel fur schnelle
Mahlzeiten — besonders an Tagen, an denen man einfach nicht
lange in der Klche stehen mochte.

Und dann erst die Reinigung! Ein kurzer Abwasch des Frittierkorbs,
vielleicht ein Wisch mit dem Schwamm — und das war’s. Fast wie
ein Kichenma@rchen.




Perfekt fiir kleinere Portionen

Wer nur fur sich selbst oder zu zweit kocht, wird die HeiRluftfritteuse
lieben. Sie ist ideal fur kleinere Portionen, sodass keine
Lebensmittel verschwendet werden. Ein einzelnes
H&hnchenbrustfilet, eine Handvoll Gemuse — und schon steht eine
ausgewogene Mahlzeit auf dem Tisch. Ganz ohne Reste — es sei
denn, man méchte welche haben (und glauben Sie mir, das
werden Sie!).

Sicherer kochen, weniger Risiken

Gerade fur dltere Menschen ist Sicherheit in der Kiiche besonders
wichtig. Heilde Fettspritzer, schwere Pfannen oder offene
Flammen? Braucht kein Mensch. Die Hei3luftfritteuse macht das
Kochen sicher und unkompliziert. Sie ist geschlossen, benétigt
kaum Ol und reduziert die Verbrennungsgefahr erheblich. Viele
Modelle haben sogar eine automatische Abschaltfunktion, sodass
nichts versehentlich anbrennen oder Gber Stunden weiterlaufen
kann.




Gesund essen — ohne Langeweile

Und das Beste: Die Heil3luftfritteuse sorgt dafur, dass gesundes
Essen richtig lecker schmeckt! Aufden knusprige, innen zarte
Rosenkohlréschen, perfekt gegarter Lachs und
SuRkartoffelpommes, die aulden kross und innen weich sind — all
das gelingt spielend einfach. Wer sich an eine bestimmte
Ernédhrungsweise hdlt, sei es natriumarm, fettarm oder
ballaststoffreich, wird es mit der Hei3luftfritteuse leichter haben
denn je.

Mehr Zeit fiir die schénen Dinge im Leben

Der grél3te Vorteil? Weniger Zeit in der Kiche bedeutet mehr Zeit
far das, was wirklich zéhlt. Ob ein gutes Buch, die Gartenarbeit
oder die Lieblingsserie — die Heil3luftfritteuse schenkt Innen Ihre
Abende zurtck.

Also heben wir die Gabel auf die kleine Wunderkuche! Die
Heil3luftfritteuse ist nicht nur ein Kichengerdt — sie ist ein echtes
Upgrade fur den Alltag. Wer es einfach, gesund und k&stlich mag,
hat mit diesem kleinen Kraftpaket den perfekten Begleiter.

Bereit, ein paar kdstliche Rezepte auszuprobieren? Dann legen wir
los!




Fruhstuck leicht gemacht

Guten Morgen, Airfryer-Style!

Mal ehrlich — das Frahsttick bestimmt die Stimmung flr den ganzen Tag. Kein
Druck, oder? Aber hier ist die gute Nachricht: Es muss nicht kompliziert sein,
um grof3artig zu schmecken. Dein Airfryer? Der ist wie die beste Freundin, die
mit Kaffee und Snacks vorbeikormmt — wdéhrend du langsam wach wirst,
Ubernimmt er die Arbeit.

In diesem Kapitel dreht sich alles um gemutliche, unkomplizierte Rezepte, die
sanft zu den Zahnen, aber grol im Geschmack sind. Perfekt, um entspannt in
den Tag zu starten — ob du nun in deinen Hausschuhen Tee schlurfst oder
schnell einen Happen isst, bevor du zur Morgenrunde aufbrichst.

¥

Rezepte fiir einen entspannten Morgen

Einfache Omelett-Muffins

Kennst du das? Angebratene Ruhreier, die hartnéckig an der Pfanne kleben?
Vergiss sie. Diese kleinen Ei-Muffins sind der Geheimtipp fur stressfreie
Morgenstunden.

Das brauchst du

e 4 grolde Eier 50 g gehacktes Gemuse (Spinat,

e 2EL Milch oder Sahne (optional, Paprika oder Reste vom Vortag)
aber cremig ist immer besser) e Salz und Pfeffer

e 50 g geriebener Kdse (Cheddar,
Emmentaler — nimm, was da ist)




So geht’s

l.Eier, Milch, Kd&se, Salz und Pfeffer verquirlen. Dann das Gemuse
unterrihren — ja, Frhstuck kann gesund sein.

2.Die Mischung in Silikon-Muffinférmchen fullen (Airfryer-geeignet, versteht
sich).

3.Im vorgeheizten Airfryer bei 175°C fur 10-12 Minuten backen. Fertig sind
fluffige, kdsige Frahstlcks-Muffins!

Warum du sie lieben wirst: Sie sind weich, herzhaft und absolut wandelbar.
AulRerdem lassen sie sich super vorbereiten — Meal Prep, wir kommen!

Bananen-Hafer-Muffins

Diese Muffins sind weich, sUf¥ und schmecken wie eine warme Umarmung.
AulRerdem brauchst du nur Zutaten, die sowieso in der Vorratskammer
stehen.

Das brauchst du

e 2 reife Bananen (je mehr braune Flecken, desto besser)
1 Ei

60 ml Honig oder Ahornsirup

100 g zarte Haferflocken

% TL Zimt

1 TL Backpulver

So geht’s

1.Die Bananen grundlich zerdrucken — richtig schén matschig. Dann Ei,
Honig, Haferflocken, Zimt und Backpulver unterrdhren.

2.Den Teig in Silikon-Muffinférmchen fullen.

3.Bei 190°C fur 10-12 Minuten im Airfryer backen. Kurz abkuthlen lassen
(auRer du stehst auf heiRe Finger).

Warum du sie lieben wirst: Sie sind naturlich gesuft, voller Ballaststoffe und
perfekt far einen sanften Start in den Tag.

Airfryer-French-Toast-Sticks

Warum normales French Toast essen, wenn du knusprige Sticks mit buttrig-
weichem Kern haben kannst?

Das brauchst du
e 4 Scheiben altbackenes Brot e 1TL Vanilleextrakt

(weich & fluffig — Brioche oder o % TLZIMt

Hefezopf sind ideal) e Optional: eine Prise Muskat — far
e 2grolde Eier den edlen Touch

e 60 ml Milch




So geht’s

1.Eier, Milch, Vanille, Zimt und Muskat in einer flachen Schale verquirlen.

2.Das Brot in Streifen schneiden und in die Eiermischung tauchen — gerade
so, dass es durchzieht, aber nicht durchweicht.

3.Die Sticks nebeneinander in den Airfryer legen und bei 190°C fur 6-8
Minuten backen, dabei einmal wenden.

Warum du sie lieben wirst: Aufen knusprig, innen herrlich weich mit feinem
Vanillearoma — und das ganz ohne Frittierfett. Einfach in Ahornsirup dippen
und den Morgen geniefden!




Joghurt-Bowl mit Beerenkompott

Ein schnelles Upgrade fur dein Frdhstlck: Dieses warme Fruchtkompott
macht aus schlichtem Joghurt eine echte Delikatesse.

Das brauchst du

« 150 g gemischte Beeren (TK ist véllig okay!)

e 1EL Honig oder Zucker

e ' TL Zitronenschale oder ein Spritzer Zitronensaft
e 200 g Natur- oder griechischer Joghurt

So geht’s

1.Beeren, Honig und Zitronenschale in eine kleine, ofenfeste Form geben. Im
Airfryer bei 175°C far 5—7 Minuten backen, bis die Beeren weich und schén
sirupartig sind.

2.Das warme Kompott Uber den Joghurt geben und mit Granolag, Nissen
oder anderen Toppings deiner Wanhl verfeinern.

Warum du es lieben wirst: Fruchtig, leicht séuerlich und sieht so gut aus,
dass es fast zu schade wdre, es nicht zu posten.

Frihstuckstipps flr Senioren
» Vorausplanen: Gemuse schnippeln, Teige vorbereiten oder Kompott am
Vorabend zubereiten — so geht’'s morgens schneller.
e Hydration nicht vergessen: Starte mit einem Glas Wasser oder einer
Tasse Krdutertee. Ein guter Tag beginnt mit Flussigkeit.
o Weiche Texturen bevorzugen: Falls das Kauen schwerfdllt, weiche Frichte
nehmen, Gemuse feiner hacken oder Haferflocken mahlen.

Fazit: Frihstick leicht gemacht

Morgens in der Kliche zu stehen, muss keine I@stige Pflicht sein — es ist deine
Chance, mit etwas Kdstlichem, Gemutlichem und Einfachen in den Tag zu
starten. Mit diesen Rezepten wird dein Airfryer zum neuen Frahstuckshelden.

Also dann, auf ins knusprige Frihsticksvergnugen!




Nahrhafte Mittagessen

Das Mittagessen setzt den Ton fUr den restlichen Tag. Es ist der Moment, um
kurz innezuhalten, Energie zu tanken und sich daran zu erinnern, dass
gesundes Essen alles andere als langweilig sein muss. In diesem Kapitel
dreht sich alles um kréftige, sattigende und unglaublich leckere Rezepte —
frisch, leicht und einfach zu geniefen. Denk an saftige, knusprige,
gemusereiche Gerichte. Und das Beste? Sie sind fix gemacht, denn wer hat
mitten am Tag schon Zeit fur aufwendige Vorbereitungen?

Linsen-Gemiise-Patties

Warum du sie lieben wirst: Diese kleinen Kraftpakete stecken voller Proteine,
sind aufden knusprig, innen weich und randvoll mit guten Zutaten.

Das brauchst du

e 200 g gekochte Linsen

» 1kleine Karotte, gerieben

e % Zucchini, gerieben (Uberschussiges
Wasser ausdriicken!)

e 1Ei

30 g Paniermenhl

1 Knoblauchzehe, gehackt
e 2 TL gerduchertes
Paprikapulver

%2 TL Salz

So geht’s

1.Alles vermengen: Alle Zutaten in eine Schussel geben und zu einer
formbaren Masse mischen.

2.Patties formen: Kleine, handliche Bratlinge formen — etwa in Slider-Grof3e.

3.Ab in die Heil3luftfritteuse: Den Korb der Heil3luftfritteuse leicht einfetten.
Patties bei 190 °C 10 Minuten goldbraun und knusprig backen, nach der
Halfte der Zeit wenden.

4.Servieren: Auf einem Bett aus Salat, in einem Pita-Brot oder mit einem
Klecks Joghurt geniel3en.




Lachs-Taler mit Dill-Dip

Warum sie grof3artig sind: Omega-3-Power, herrlich zarte Konsistenz und
eine Sauce, die dich fuhlen I&sst wie ein Sternekoch.

Das brauchst du

o 1Dose Lachs (abgetropft, zerkleinert)
1 Ei
30 g Paniermehl
Abrieb einer Zitrone
2 EL frischer Dill, gehackt
1 EL Mayonnaise
e Salz & Pfeffer
Dill-Dip:
e 120 g griechischer Joghurt
e 1EL frischer Dill, gehackt
e 1TL Zitronensaft

So geht’s

1.Mischen & formen:
Lachs, Ei, Paniermehl|,
Zitronenabrieb, Dill,
Mayonnaise sowie Salz
& Pfeffer in einer
Schussel vermengen
und kleine Taler
formen.

2.Knusprig ausbacken:
Die Taler leicht mit Ol
einspruhen und bei 190
°C far 8-10 Minuten in
der Heil3luftfritteuse
backen, bis sie
goldbraun sind.

3.Dip anrdhren: Joghurt,
Dill und Zitronensaft
verruhren.

4.Servieren: Lachs-Taler
mit einem
grofdzigigen Klecks
Dip und einem
knackigen
Beilagensalat -
einfach perfekt!




Gefiillte Zucchini mit Putenhack

Das Konzept: Zarte Zucchini gefullt mit saftigem Putenhack und wurziger
Tomatensauce — edel im Look, einfach im Genuss.

Das brauchst du

e 2 mittelgrof3e Zucchini, ldngs
halbiert

e 250 g Putenhackfleisch

e 120 ml Tomatensauce

e 1Knoblauchzehe, gehackt
e % TLitalienische Krauter
» 30 g geriebener Mozzarella

So geht’s

1.Zucchini vorbereiten: Die Kerne mit einem Loffel auskratzen (das Innere
kann fir Suppen oder den Kompost genutzt werden!). HeiBluftfritteuse
auf 190 °C vorheizen.
2.Fullung zubereiten: Putenhackfleisch mit Knoblauch und italienischen
Krdutern in einer Pfanne anbraten. Tomatensauce hinzufigen und 5
Minuten kécheln lassen.
3.Fullen & Uberbacken: Die Zucchinihdlften mit der Hackmischung fullen,
mit Mozzarella bestreuen und 12-15 Minuten in der Heiluftfritteuse
backen, bis der K&se goldbraun ist.
Anrichten: Mit einem Spritzer Olivendl oder ein paar frischen
Basilikumbldattern garnieren — einfach himmlisch.

Cremige Tomaten-Basilikum-Suppe

Das Gefluhl: Wohltuende Wéarme in einer Schussel — samtig, aromatisch und
perfekt zum Dippen mit knusprigem Brot.

Das brauchst du
e 1Dose geschdlte Tomaten (400 ¢ 240 ml Gemusebrihe
9) e 120 ml Sahne
» % kleine Zwiebel, gewurfelt e 2EL frisches Basilikum, gehackt

e 1Knoblauchzehe, gehackt

So geht’s

1. Aromen entfalten: Zwiebel und Knoblauch in etwas Olivendl anbraten, bis
sie weich und duftend sind.
2.PUrieren: Tomaten und Bruhe hinzuftgen, 10 Minuten kécheln lassen und
dann glatt parieren.
3.Verfeinern: Sahne und Basilikum einrthren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und heil3 servieren.
Extra-Tipp: Ubrig gebliebenes Brot in der HeiRluftfritteuse rosten, mit
Knoblauch einreiben und genusslich eintunken.




Warum diese Rezepte unschlaghbar sind

1.Schnell & unkompliziert: Niemand will ein Mittagessen, das sich wie ein
Grol3projekt anfuhlt.

2.Angenehme Konsistenz: Weich, zart und gut bekdbmmlich — perfekt far
Senioren oder alle, die leichtere Kost bevorzugen.

3.Optimal ausbalanciert: Proteine? Check. Gemuse? Check. Geschmack?
Dreifach-Check!

Mittagessen ist mehr als nur eine Mahlzeit — es ist ein Reset fur Kérper und
Geist. Diese Rezepte liefern maximalen Genuss ohne Stress. Also los,
HeilRluftfritteuse an und ran an die Leckereien!




Kostliche Abendessen

Endlich Abendessen! Die Mahlzeit, bei der du die Schuhe ausziehen, dich
entspannen und etwas Herzhaftes genielRen kannst. Egal, ob du fur dich
selbst, zu zweit oder fUr eine ganze Runde aus Familie und Freunden kochst —
diese Rezepte bringen maximalen Geschmack mit minimalem Aufwand. Wir
sprechen von saftigem Fleisch, buttrigem Gemuse und genau der richtigen
Wrze, um dich in der Ktiche wie einen echten Profi flhlen zu lassen. Lass uns
gemeinsam etwas Leckeres zaubern!

Gebackener Kabeljau mit Krauterkruste

Was erwartet dich?

Zarter, saftiger Kabeljau bekommt ein knuspriges, wlrziges Topping, das wie
eine geschmackliche Umarmung wirkt. Perfekt, wenn du Lust auf ein frisches,
aber unkompliziertes Abendessen hast.

Das brauchst du

e 2Kabeljaufilets (je ca.170 g) e 1Knoblauchzehe, fein gehackt
e 60 g Semmelbroésel  1EL frische Petersilie, gehackt
e 2ELOlivendl e Abrieb einer Zitrone

e Salz und Pfeffer
So geht’s

1. Luftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

2.Kabeljaufilets trocken tupfen und grof3ztigig mit Salz und Pfeffer warzen.

3.In einer Schussel Semmelbrdsel, Olivendl, Knoblauch, Petersilie und
Zitronenabrieb vermengen, bis die Mischung leicht feucht ist — wie
feuchter Sand.

4.Die Mischung auf die Filets drticken, um eine knusprige Kruste zu formen.

5.Die Filets in den Korb der Luftfritteuse legen und 10-12 Minuten garen, bis
der Fisch leicht zerfdllt und die Kruste goldbraun ist.

6.Mit einem Spritzer Zitronensaft servieren. Extra-Punkte gibt es fur eine
Beilage aus grinen Bohnen oder cremigem Kartoffelpuree.




Hahnchenschenkel mit SiiBkartoffeln

Was erwartet dich?
Saftige Hdhnchenschenkel mit knuspriger Haut treffen auf karamellisierte
SuRkartoffeln. Ein wahres Wohlfuhlessen — ganz ohne Food-Komal!

Das brauchst du

¢ 4 Hdhnchenschenkel mit Haut
und Knochen

e 2 mittelgrof3e Sulkartoffeln, in 2
cm grolde Wurfel geschnitten

1 TL gerduchertes Paprikapulver
1 TL Knoblauchpulver

1 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

So geht’s

1. Luftfritteuse auf 200 °C vorheizen.

2.SuRRkartoffeln mit Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und
Pfeffer vermengen und in den Korb der Luftfritteuse geben.

3.H&hnchenschenkel trocken tupfen (knusprige Haut beginnt hier!) und mit
Salz und Pfeffer wurzen. Mit der Hautseite nach oben auf die StRkartoffeln
legen.

4.25-30 Minuten garen, dabei die Sufdkartoffeln nach der Hdlfte der Zeit
einmal wenden. Das Ziel: goldbraune, knusprige Haut und butterweiche
SulRkartoffeln.

5.Alles zusammen in eine flache Schale geben, damit keine der kdstlichen
Sdfte verloren geht. Glaub mir, es lohnt sich.




Gefiillte Paprika

Was erwartet dich?

Kleine essbare Schalen, gefullt mit allem, was gut ist: herzhafter Reis, saftiges
Putenhack und genau die richtige Menge Kd&se fur den perfekten
Genussmoment.

Das brauchst du

e 4 grole Paprika (jede Farbe geht, 120 ml Tomatensauce
aber Rot = sUR und #) 60 g geriebener Kdse (Cheddar,

e 250 g Putenhackfleisch Mozzarella — was auch immer dich

« 1Tasse gekochter Reis (weil, glucklich macht)

braun oder sogar Quinoa) 1 TL italienische Kréuter
e Salz und Pfeffer

So geht’s:

1. Luftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

2.Die Deckel der Paprika abschneiden, Kerne und Innenhdute entfernen und
das Innere mit einer Prise Salz wurzen.

3.In einer Schussel Putenhack, Reis, Tomatensauce, italienische Kréuter, Salz
und Pfeffer vermengen. Diese Mischung in die Paprika fullen — ruhig fest
andrucken!

4.Die gefullten Paprika in den Korb der Luftfritteuse stellen und 15-18 Minuten
garen. Danach mit Kdse bestreuen und weitere 3—5 Minuten backen, bis
der K&se geschmolzen und goldbraun ist.

5.Heil} servieren — vielleicht mit einem frischen Salat, wenn du es etwas edler
magst.




Vegetarischer Shepherd’s Pie

Was erwartet dich?
Das ultimative WohlfUhlessen: cremiges SulRkartoffelpuree trifft auf eine
herzhafte Gemusefullung. Perfekt fur einen gemutlichen Abend!

Das brauchst du

e 2 mittelgrof3e Suldkartoffeln,
geschdlt und gekocht 1 EL Tomatenmark

e 2 EL Butter oder Olivendl 1 TL gerduchertes

¢ 60 ml Milch (oder pflanzliche Milch) Paprikapulver

» 80 g tiefgekuhlte Erbsen und Salz und Pfeffer
Karotten

e 120 g gekochte Linsen (abgetropft)

120 ml Gemusebruhe

So geht’s

1. Luftfritteuse auf 190 °C vorheizen.

2.Die SuRkartoffeln mit Butter, Milch und einer Prise Salz zu einem glatten
PUree verarbeiten.

3.In einer Pfanne Bruhe, Tomatenmark, Linsen, Erbsen und Karotten erhitzen,
bis die Mischung leicht eingedickt ist. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wuarzen.

4.Die Linsenmischung in eine kleine ofenfeste Form fullen, die in deine
Luftfritteuse passt. Das SulRkartoffelpuree darauf verstreichen — wie eine
Kuchenglasur.

5.10-12 Minuten in der Luftfritteuse backen, bis die Oberfléche leicht
gebrdunt und knusprig ist.

6.Warm servieren und dein eigenes Meisterwerk genief3en.

Tipps fiirs Abendessen

o [/ Auf Vorrat kochen: Verdopple die Menge — Reste schmecken
fantastisch aufgewdrmt.

« [Frische Akzente: Ein Schuss frische Kréuter (Petersilie, Dill oder
Koriander) gibt jedem Gericht den letzten Schliff.

o [ZNicht uberladen: Der Korb der Luftfritteuse braucht Platz, damit alles
gleichmdfig gart.

Abendessen? Geschafft!
Jetzt schnapp dir einen Teller, lad ihn voll und geniel3e dein Werk — das hast
du dir verdient!




Snacks & Beilagen

Okay, Snack-Liebhaber, es wird Zeit, ehrlich zu sein — Snacks und Beilagen
sind der geheime Star jeder Mahlzeit. Sie bringen das gewisse Etwas, sorgen
far den perfekten Biss und setzen geschmackliche Highlights. Ob als kleiner
Genuss zwischendurch, als Upgrade fir das Abendessen unter der Woche
oder als Highlight auf dem Familientisch — diese Luftfritteusen-Snacks und -
Beilagen werden dein Kochspiel auf das néchste Level heben. Und das
Beste? Sie sind einfach, schnell und herrlich aromatisch — perfekt far
GenielRer jeden Alters!

Knusprig-weiche Kartoffelspalten

Kartoffeln sind pures Gllck. Auféen goldbraun und knusprig, innen weich und
fluffig — diese Wedges sind absolutes Wohlfihlessen.

Das brauchst du

2 mittelgroRe Kartoffeln (z. B. mehligkochende Sorte), grandlich
gewaschen (Schale nach Belieben dranlassen — fir den rustikalen Touch!)
1 EL Olivendl

1 TL Paprikapulver

/2 TL Knoblauchpulver

Salz & Pfeffer nach Geschmack




So geht’s

1.Kartoffeln in grobe Spalten schneiden — nicht zu dunn, wir wollen eine
weiche Mitte!
2.In einer Schussel mit Olivendl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, Salz und
Pfeffer vermengen.
3.Luftfritteuse auf 190°C vorheizen. Die Kartoffelspalten in den Korb legen
und etwas Platz zwischen ihnen lassen.
4.15-18 Minuten frittieren, dabei nach der Hdlfte der Zeit einmal schutteln.
Sie sollten goldbraun, knusprig und unwiderstehlich sein.
5.Mit Ketchup servieren — oder fUr einen besonderen Kick mit einem Dip
aus griechischem Joghurt, Zitronensaft und Dill.
Warum das Rezept begeistert: Ein Hauch Nostalgie, aber mit Raffinesse.
Perfekte Kombi aus Crunch und fluffigem Inneren.

Kase-Blumenkohl-Happen

Stell dir eine kasige Auflaufversion zum Snacken vor — aber ohne den ganzen
Aufwand und dafur doppelt so viel Spals.

Das brauchst du

1 mittelgrofden Blumenkohl, in kleine R6schen geteilt
50 g geriebenen Cheddar-Kdse

2 EL Semmelbrosel

1 EL Olivendl

%2 TL gerduchertes Paprikapulver

Salz nach Geschmack

So geht’s

1.Blumenkohlréschen ddmpfen, bis sie gerade eben weich sind (Mikrowelle
reicht véllig — wer hat schon Zeit firs Kochen?).

2.Die warmen Réschen mit Olivendl, K&se, Semmelbrdseln, Paprikapulver
und Salz in einer Schussel vermengen.

3.Luftfritteuse auf 200°C vorheizen. Die Réschen in einer einzigen Schicht in
den Korb legen.

4.8-10 Minuten frittieren, zwischendurch einmal schutteln. Der Kése
schmilzt, die Semmelbrdsel werden knusprig — und das Ganze wird
einfach kostlich!

5.Am besten heil3 servieren — und fUr extra Genuss mit einem Klecks
Marinara-Dip.

Warum das Rezept begeistert: Knusprig, késig und voller Gemuse — ein
unschlagbares Trio.




Luftfritteusen-Apfelscheiben

Eine Offenbarung: warme, gewurzte Apfelstlcke, die nach Dessert schmecken,
aber absolut snacktauglich sind.

Das brauchst du

2 mittelgroRe Apfel (z. B. Honeycrisp oder Fuiji)
e 1TLZimt

e 2 TL Muskatnuss

¢ 1EL Honig oder Ahornsirup

So geht’s

1. Apfel entkernen und in diinne Spalten schneiden (Schale kann
dranbleiben — es sei denn, du magst es lieber ohne).
2.Mit Zimt, Muskatnuss und Honig/Ahornsirup vermengen.
3.Luftfritteuse auf 175°C vorheizen. Apfelscheiben in den Korb legen.
4.8-10 Minuten frittieren, dabei einmal wenden. Sie sollten weich und leicht
karamellisiert sein.
5.Warm servieren — vielleicht mit einem Klecks griechischem Joghurt oder
einer Prise Granola fur den Extra-Kick.
Warum das Rezept begeistert: SUR, zart und absolut guilt-free. Ein Snack wie
eine warme Umarmung.




Gerostetes Gemiise-Trio

Manchmal braucht man eine Beilage, die bunt, lecker und voller N&hrstoffe ist
— genau dafur ist dieses Gemuse-Medley dal!

Das brauchst du
e |1 Tasse Babykarotten e 2EL Olivendl
e 1Tasse Rosenkohl, halbiert e 1TLitalienische Kr&uter
e 1Tasse rote Paprika, in Streifen e Salz & Pfeffer nach Geschmack

geschnitten

So geht’s

1.Alle Gemusesorten mit Olivendl, italienischen Kréutern, Salz und Pfeffer in
einer Schussel vermengen.
2.Luftfritteuse auf 190°C vorheizen. GemuUse in einer einzigen Schicht in den
Korb legen (ggf. in mehreren Durchgéngen arbeiten).
3.12-15 Minuten frittieren, zwischendurch einmal schutteln, bis das Gemuse
zart ist und leicht geréstete RGnder hat.
4.Warm servieren — vielleicht mit einem Spritzer Zitrone oder etwas
geriebenem Parmesan.
Warum das Rezept begeistert: Bunt, gesund und unglaublich lecker — diese
Beilage schmeckt so gut, wie sie aussieht!

Profi-Tipps fiir Snacks & Beilagen

1.£4 Mehr Geschmack wagen: Gewdrze sind deine besten Freunde!
Gerduchertes Paprikapulver, Knoblauchpulver oder eine Prise Chiliflocken
machen den Unterschied.

2.[7Auf Vorrat kochen: Viele dieser Snacks (hallo, Kartoffelspalten &
Blumenkohl-Happen!) lassen sich wunderbar einfrieren. Einfach
vorbereiten und nach Bedarf aufwdrmen.

3.l7Dips perfektionieren: Joghurt-Dips, Marinara-Sauce oder ein
einfacher Olivendl-Tropfen verwandeln gute Beilagen in echte Highlights.




Sule Versuchungen

Okay, Naschkatzen — dieses Kapitel ist fur euch! Hier dreht sich alles darum,
euren suRen Zahn zu verwdhnen, ohne dabei Stress oder schlechtes
Gewissen aufkommen zu lassen. Desserts mussen weder kompliziert noch
Zuckerbomben sein. Wir sprechen von warmen, gemutlichen Leckereien, die
sich himmlisch anfuhlen, aber super einfach nachzumachen sind. Also,
schnappt euch eure HeiRluftfritteuse, krempelt die Armel hoch und lasst uns
ein bisschen Dessertmagie zaubern — ihr werdet euch fragen: ,Warum habe
ich das nicht schon friher probiert?”

Pfirsich-Gobhbler fiir Zwei

Ein Pfirsich-Cobbler ist wie eine warme Umarmung in Dessertform. Saftige,
sufRe Pfirsiche, die unter einer goldbraunen, buttrigen Kruste vor sich
hinblubbern — was gibt es Besseres? Und das Beste daran? Diese Version ist
perfekt fur zwei Portionen — keine endlosen Reste (aber wenn ihr das Rezept
verdoppeln wollt, halte ich euch nicht auf!).

Das brauchst du

% TL Zimt
¥%a Tasse Weizenmehl

e 2 reife Pfirsiche, in Scheiben
geschnitten (oder abgetropfte
Dosenpfirsiche — kein Urteil hier!) 2 EL Haferflocken

e 1EL Zucker (oder Honig, falls du es 2 EL kalte Butter, in
edler magst) Wrfel geschnitten




So geht’s

1. Die Pfirsichscheiben mit Zucker und Zimt vermengen und in eine kleine,
ofenfeste Form geben, die in die Heil3luftfritteuse passt.

2.Mehl|, Haferflocken und Butter in einer Schussel mit den Fingern zu
Streuseln verarbeiten — ja, es wird ein bisschen klebrig, aber genau das
macht Spal3!

3.Die Streusel Uber die Pfirsiche geben. Bei 175°C (350°F) 10-12 Minuten in
der Heilsluftfritteuse backen, bis die Kruste goldbraun und die Fullung
blubbernd ist.

4.Kurz abkuhlen lassen (aber nicht zu lange — lauwarm schmeckt’'s am
besten!) und direkt mit dem Loffel genieRen.

HeiBluftfritteusen-Brotpudding

Hast du altes Brot Ubrig? Blof3 nicht wegwerfen! Mach stattdessen einen
wunderbar weichen und nostalgischen Brotpudding daraus — suf3, warm und
einfach herrlich trostend.

Das brauchst du

e 3 Scheiben altbackenes
Brot, in Stlicke gerissen

e 250 ml Milch (normale,

Mandel- oder

Hafermilch — du hast die

Wahl)

1 Ei

2 EL Zucker

1 TL Vanilleextrakt

Eine Prise Zimt

So geht’s

1.Die BrotstUcke in eine gefettete, ofenfeste Form geben.

2.Milch, Ei, Zucker, Vanilleextrakt und Zimt in einer Schussel verquirlen. Die
Mischung Uber das Brot giel3en und leicht andrtcken, damit es sich
vollsaugt.

3.Bei 160°C (320°F) 12-15 Minuten in der HeiRluftfritteuse backen, bis der
Pudding aufgegangen und gestockt ist.

4.Mit Ahornsirup betrdufeln oder mit Puderzucker bestduben — einfach
himmlisch!




Weiche Schoko-Cookies

Wer liebt sie nicht — frisch gebackene Schoko-Cookies? Diese Variante ist
warm, weich und genau richtig portioniert far die Heil3luftfritteuse. Bonus: Du
musst nicht den ganzen Ofen aufheizen!

Das brauchst du

%2 TL Vanilleextrakt

% Tasse Weizenmehl

% TL Natron

Eine Prise Salz

% Tasse Schokotropfen

e ' Tasse weiche Butter

e Y Tasse brauner Zucker

e 2 EL weilder Zucker

e 1Eigelb (ja, nur das Eigelb —
vertraue mir!)

So geht’s

1.Butter und Zucker cremig rihren. Dann das Eigelb und den Vanilleextrakt
unterrdhren, bis alles gut vermischt ist.

2.Mehl, Natron und Salz dazugeben und kurz verrihren. Die Schokotropfen
unterheben.

3.Kleine Teigbdllchen auf ein Stiick Backpapier setzen, das in den Korb der
HeiRluftfritteuse passt. Bei 165°C (325°F) 6—-8 Minuten backen, bis die
Rander goldbraun sind.

4.Etwas abkuhlen lassen (falls du so lange warten kannst) — und genieRen!




Gebackene Birnen mit Honig und Walniissen

Hier kommt der elegante Dessert-Moment! Suf3e, zarte Birnen mit einem
Hauch Honig und einem knusprigen Walnuss-Topping — simpel, aber
raffiniert.

Das brauchst du

e 2 Birnen, halbiert und
entkernt

e 1EL Honig

e 2 EL gehackte Walnusse

o 2 TLZimt

So geht’s

1.Die Birnenhdlften mit der Schnittseite nach oben in den Korb der
Heil3luftfritteuse legen. Mit Honig betrdufeln und mit Walntssen und Zimt
bestreuen.

2.Bei 175°C (350°F) 8-10 Minuten backen, bis die Birnen weich und leicht
karamellisiert sind.

3.Warm servieren — am besten mit einem Klecks Joghurt oder einer Kugel
Vanilleeis. Klingt edel? Schmeckt auch so!

SiiBe Tipps fiir siiBe Leckereien

1.Mach’s individuell: Ersetze Pfirsiche durch Apfel, Birnen durch Pflaumen
oder Walnusse durch Mandeln — nimm einfach, was du gerade zu Hause
hast!

2.Weniger Zucker, mehr Geschmack: Diese Desserts setzen auf die
naturliche SulRe von Frichten — so kannst du ohne schlechtes Gewissen
genielden.

3.Kleine Formen, grof3e Wirkung: Investiere in kleine, ofenfeste Formen, die
in deine Heilluftfritteuse passen. Sie sind ein echter Gamechanger fur
Mini-Desserts!

Das war's — vier stf3e Rezepte, die warm, weich und einfach unwiderstehlich
sind. Deine Heilluftfritteuse hat sich gerade in deinen persdnlichen Konditor
verwandelt — und mal ehrlich? Das hast du dir verdient!




Tipps und Tricks fur den
perfekten Umgang mit
der HeiBluftfritteuse

Sy

Du hast eine HeiBluftfritteuse... und jetzt?

Okay, mal ehrlich: Deine Heil3luftfritteuse ist kein blofdes Kiichendeko-Objekt -
sie ist ein echtes Multitalent! Dein Ticket zu knusprigem Genuss mit
minimalem Fett und maximalem Geschmack. Aber wie bei jedem
Kdchengerdt gilt: Du bekommst nur so gute Ergebnisse, wie dein Wissen
darUber es zuldsst. Zum Gluck gibt es dieses Kapitel — dein persdnliches
Handbuch fur die Heil3luftfritteuse. Von der richtigen Reinigung bis hin zu
perfekten Ergebnissen bei jedem Einsatz — mit diesen Tipps wirst du zum
absoluten Airfryer-Profi.

Vorheizen — aber richtig

Klar, einige Modelle behaupten, dass Vorheizen nicht nétig sei — aber vertrau
mir, es lohnt sich. Ein kurzer Vorheizzyklus von 3-5 Minuten auf der
empfohlenen Gartemperatur sorgt dafur, dass dein Essen sofort auf heifl3e
Luft trifft und perfekt knusprig wird. Kein labbriger Start far deine Snacks!
Profi-Tipp: Lass deine Heilluftfritteuse vorheizen, wdhrend du GemuUse
schneidest, marinierst oder einfach kurz durchatmest — so nutzt du die Zeit
effizient.




Nicht Gberladen - Luft braucht Platz!

Zu viele Zutaten im Korb? Schlechteste Idee ever. Das ist wie eine Uberfullte
Party — niemand hat genug Platz, und das Ergebnis ist entt@iuschend. Damit
die heilde Luft ungehindert zirkulieren kann, solltest du die Lebensmittel in
einer einzelnen Lage anordnen. Fur grélRere Mengen: in mehreren
Durchgd@ngen frittieren. Ja, es dauert etwas ldnger, aber die knusprigen,
gleichmd&fRig gebrdunten Ergebnisse sind es wert!

Schnell-Tipp: Hast du eine Doppelkorb-Fritteuse? Jackpot! Damit kannst du
zwei Portionen gleichzeitig zubereiten.

Schitteln, drehen, wenden!

Einfach zwischendurch den Korb durchschutteln — das sorgt fur eine
gleichmdRRige Brdunung und verhindert, dass nur eine Seite knusprig wird.
Besonders wichtig bei Pommes, Nuggets oder Gemuse-Sticks!

Insider-Tipp: Bei empfindlichen Lebensmitteln wie Fischfilets lieber eine
Zange benutzen — zu heftiges Schutteln kdnnte sie zerbrechen.

Olist erlaubt — aber in MaRen
Jo, die HeiRluftfritteuse braucht weniger Ol, aber gar keins ist auch keine
Lésung. Ein leichter Spruahstofd oder ein Hauch von deinem Lieblingsél sorgt
far eine knusprige Textur. Zu viel davon? Dann dampft dein Essen eher, als
dass es brdunt.
Clever Olen:

e Olivenél-Spray fur Gemuse

¢ Avocadodl fur hohe Temperaturen

 Neutrales Ol fur feine Aromen
Boom — perfektes Finish!

Alufolie oder nicht?

Alufolie kann bei saftigen oder késigen Gerichten eine echte Rettung sein -
weniger Sauerei! Aber Vorsicht: Die Luftzirkulation darf nicht behindert
werden. Alternativ sind perforierte Backpapierzuschnitte eine super Wahl,
besonders fur empfindliche Backwaren wie Kekse oder Brot.

Profi-Hack: Es gibt vorgestanzte Backpapier-Einlagen — die sparen Zeit und
Nerven!

Die richtige Temperatur und Zeit wéihlen

HeiRluftfritteusen garen oft schneller als herkdmmliche Ofen. Wenn ein Rezept
200 °C fur 25 Minuten angibt, starte lieber mit 190 °C fur 20 Minuten und passe
die Zeit an. Lieber fruher nachsehen als zu spdt — verbrannt ist definitiv nicht
das Ziel!

Faustregel: Kontrolliere dein Essen zur Hdlfte der Garzeit und teste es
frihzeitig — besser als zu spdt.




Sauberkeit istdas Aund O

Fett und Krimel sammeln sich schnell — also génn deiner Heilluftfritteuse
nach jedem Gebrauch eine kleine Wellnesskur. Abkuhlen lassen, Korb und
Schale entnehmen und mit warmem Seifenwasser reinigen.
Reinigungs-Hack: Hartndckiger Schmutz? Teile 10 Minuten in heiRem
Seifenwasser einweichen und mit einer weichen Burste nachhelfen.

Zubehoér macht den Unterschied

Du bist nicht nur auf den mitgelieferten Frittierkorb beschrdnkt. Mit
Silikonformen, Grillrosten oder Spiel3en kannst du dein Airfryer-Game auf das
ndchste Level bringen — hallo Mini-Quiches und Spielde!

Tipp: Achte darauf, dass das Zubehdr zu deinem Modell passt — wackelige
Einsdtze nerven nur.

Fehler beheben wie ein Profi
 Nicht knusprig genug? Wahrscheinlich zu wenig Ol oder zu volle Ladung.
» UngleichmaéRig gegart? Mehr schitteln — ernsthaft, das hilft.
e Verbrannte Rdander? Temperatur das ndchste Mal senken,
HeilRluftfritteusen sind oft heil3er als gedacht.
e Rauchentwicklung? Zeit fUr eine grdndliche Reinigung -
Fettablagerungen sind die hdufigste Ursache.

Probieren, experimentieren, Spaf® haben!

Das Beste an der Heilluftfritteuse? Sie verzeiht Fehler. Experimentiere mit
Gewdlrzen, teste neue Lebensmittel und hab keine Angst vor Fehlversuchen.
Deine ersten Zwiebelringe waren matschig? Kein Problem — beim zweiten
Versuch werden sie himmlisch knusprig.

Fazit

Deine Heilluftfritteuse ist mehr als nur ein Gerdt — sie ist ein echter
Gamechanger in der Kuche. Mit diesen Tipps holst du das Beste aus ihr
heraus und wirst mit jedem Einsatz bessere Ergebnisse erzielen. Also, worauf
wartest du noch? Ran an die HeiRluftfritteuse — und genielRe kostlich-
knusprige Kreationen! %




Personliche Rezeptseiten

Hast du schon einmal mitten in einem Rezept eine geniale Idee gehabt und
sie spdter vergessen? Ja, ich auch. Deshalb enthdlt dieses Buch leere
Rezeptseiten. Betrachte sie als dein persénliches Kichentagebuch, in dem du
Anderungen, Beilagen-Kombinationen oder sogar eine Liebesnotiz an deinen
Lieblingssnack festhalten kannst.
















