
Airfryer rund um
die Welt

Die Freude am Entdecken kultureller Aromen



Einführung

Warum die Heißluftfritteuse ein globales Kochwerkzeug ist
Die Heißluftfritteuse nutzt eine schnelle Heißluftzirkulation, die die
Effekte von Frittieren, Braten und Backen imitiert – zentrale
Garmethoden vieler traditioneller Küchen weltweit. Von italienischen
Arancini über japanisches Tempura bis hin zu mexikanischen
Churros – die Heißluftfritteuse passt sich mühelos an verschiedene
Kochtechniken an und liefert authentische Ergebnisse ohne das
Chaos oder den hohen Ölverbrauch klassischer Methoden.
Zudem ist sie kompakt und energieeffizient – ideal für schnelle
Mahlzeiten. Ob Sie nun die goldene Kruste eines mexikanischen
Churros oder die rauchige Würze eines indischen Tandoori-Gerichts
nachbilden möchten, die Heißluftfritteuse macht aufwendige
Rezepte einfacher und alltagstauglich.

Die Heißluftfritteuse hat moderne Küchen revolutioniert und bietet
eine vielseitige und effiziente Möglichkeit, köstliche Gerichte mit
weniger Fett und in kürzerer Zeit zuzubereiten. Ihr Hauptvorteil liegt
darin, die knusprige Textur frittierter Speisen mit minimalem Öl zu
erzielen. Doch ihre Einsatzmöglichkeiten gehen weit darüber hinaus.
Die Heißluftfritteuse eröffnet eine neue Welt kulinarischer
Entdeckungen, indem sie internationale Aromen mit Leichtigkeit in
Ihre Küche bringt.



Die Freude am Entdecken kultureller Aromen
Essen war schon immer eine Brücke zwischen Kulturen. Wer sich an
internationalen Rezepten versucht, erweitert nicht nur seine
kulinarischen Fähigkeiten, sondern lernt auch mehr über die
Zutaten, Techniken und Traditionen, die jede Küche einzigartig
machen. Stellen Sie sich vor, wie Sie die aromatischen Gewürze
indischer Aloo Tikki genießen oder in das süße Knuspern eines
japanischen Mochi-Donuts beißen – und das alles mit der
Bequemlichkeit einer Heißluftfritteuse.
Besonders spannend ist die Möglichkeit, Rezepte an Ihre Vorlieben
oder Ernährungsbedürfnisse anzupassen. Lust auf glutenfreie
Churros? Ersetzen Sie einfach das Mehl. Bevorzugen Sie pflanzliche
Gerichte? Tauschen Sie Fleisch gegen Tofu oder Gemüse aus. Die
Heißluftfritteuse erlaubt es Ihnen, internationale Köstlichkeiten nach
Ihrem Geschmack zu kreieren, ohne auf Geschmack oder
Authentizität verzichten zu müssen.

Tipps für perfekte internationale Gerichte mit der Heißluftfritteuse
Obwohl die Heißluftfritteuse viele Kochprozesse vereinfacht, gibt es
einige Tipps, die sicherstellen, dass Ihre internationalen Gerichte
gelingen:

Die richtigen Zutaten verwenden: Viele Küchen basieren auf
bestimmten Zutaten, die für authentischen Geschmack sorgen.
Miso-Paste ist zum Beispiel unverzichtbar für japanische
Gerichte, während Garam Masala indischen Speisen Tiefe
verleiht. Wenn Sie Ihre Vorratskammer mit diesen Basics
ausstatten, wird das Nachkochen internationaler Rezepte viel
einfacher.
Temperatur und Garzeit beherrschen: Unterschiedliche
Gerichte erfordern unterschiedliche Hitzelevel und Garzeiten.
Mexikanischer Elote (gegrillter Mais) benötigt hohe
Temperaturen für eine rauchige Röstnote, während zarte
Gebäckstücke wie italienische Cannoli von sanfter Hitze
profitieren, um nicht zu verbrennen. Beachten Sie empfohlene
Richtwerte und passen Sie sie gegebenenfalls an.
Zubehör clever nutzen: Zubehör wie Silikonbackformen,
perforiertes Backpapier oder Grillroste erweitert die
Möglichkeiten Ihrer Heißluftfritteuse. Damit lassen sich Teige,
empfindliche Gebäcke oder mehrschichtige Gerichte wie
japanisches Karaage problemlos zubereiten.



Warum die Heißluftfritteuse ideal für internationale Gerichte ist
Die Heißluftfritteuse ermöglicht schnelle und gleichmäßige
Garergebnisse – ein echter Vorteil für internationale Rezepte.
Traditionelle Frittiermethoden, wie das Ausbacken von Samosas
oder Tempura, benötigen oft große Mengen Öl und ständige
Überwachung, um eine gleichmäßige Garung sicherzustellen. Mit
der Heißluftfritteuse gehören diese Herausforderungen der
Vergangenheit an. Sie liefert konsistente, köstliche Ergebnisse mit
minimalem Aufwand.

Ein weiterer Pluspunkt: Sie unterstützt eine gesundheitsbewusste
Ernährung. Viele Menschen lieben internationale Gerichte, machen
sich aber Gedanken über den hohen Fett- oder Kaloriengehalt
traditioneller Zubereitungsweisen. Mit der Heißluftfritteuse können
Sie Ihre Lieblingsspeisen in einer fettärmeren Version genießen –
von knusprigem japanischem Karaage bis hin zu goldbraunen
italienischen Focaccia-Häppchen.

Ein kulinarischer Reisepass für Ihre Küche
Ihre Heißluftfritteuse ist nicht nur ein Küchengerät – sie ist Ihr Ticket
zu kulinarischen Abenteuern. Mit ein wenig Kreativität und Neugier
können Sie die Aromen Italiens, Japans, Indiens, Mexikos und vieler
weiterer Länder in Ihr Zuhause bringen. Jedes Rezept erzählt eine
Geschichte und gibt Ihnen einen Einblick in die Traditionen und
Geschmäcker ferner Länder.
Ganz gleich, ob Sie ein erfahrener Koch oder ein neugieriger
Einsteiger sind – lassen Sie sich von Ihrer Heißluftfritteuse auf eine
kulinarische Reise führen. Dieses Buch bietet Ihnen eine Vielzahl an
Rezepten und Tipps, um internationale Gerichte zu meistern – und
das mit der Einfachheit und Bequemlichkeit dieses
außergewöhnlichen Küchengeräts. Lassen Sie uns Ihre kulinarische
Entdeckungsreise beginnen – ein köstliches Rezept nach dem
anderen!

Mit Gewürzen experimentieren: Scheuen Sie sich nicht,
verschiedene Gewürze und Kräuter zu kombinieren, um Aromen
zu intensivieren. Jede Landesküche bietet eine Fülle an
Würzmöglichkeiten, die selbst einfache Gerichte zu etwas
Besonderem machen.



Italienische Airfryer-
Genüsse

Zutaten
2 Tassen gekochtes Risotto (abgekühlt)
½ Tasse Mozzarella, gewürfelt
½ Tasse Paniermehl (idealerweise italienisch gewürzt)
1 Ei, verquirlt
½ Tasse Mehl
Olivenölspray

Knusprige Arancini (Reisbällchen)

Der Zauber der italienischen Küche liegt in ihrer Fähigkeit, Einfachheit mit
intensiven Aromen zu vereinen. Mit der Luftfritteuse kannst du klassische
italienische Gerichte zubereiten, die knusprig, goldbraun und voller
authentischer Geschmäcker sind – und das auf eine gesündere Art als beim
traditionellen Frittieren. Hier sind vier ikonische italienische Rezepte, speziell für
die Luftfritteuse angepasst, die den Geschmack Italiens perfekt einfangen.

Arancini, die goldbraunen, knusprigen Reisbällchen aus Sizilien, sind ein
beliebtes italienisches Streetfood. Während sie traditionell in Öl frittiert
werden, sorgt die Luftfritteuse für eine ebenso knusprige Hülle – mit deutlich
weniger Fett.



Aus dem Risotto kleine Bällchen formen und in die Mitte jeweils ein Stück
Mozzarella drücken.

1.

Die Bällchen erst in Mehl, dann im verquirlten Ei und abschließend in
Paniermehl wälzen.

2.

Die Luftfritteuse auf 180°C vorheizen.3.
Die Reisbällchen mit Olivenöl besprühen und in einer einzigen Schicht in
den Frittierkorb legen.

4.

10–12 Minuten frittieren, dabei den Korb nach der Hälfte der Zeit schütteln,
bis sie goldbraun und knusprig sind.

5.

Mit Marinara-Soße zum Dippen servieren.6.

Warum es funktioniert: Die Luftfritteuse erzeugt eine perfekt knusprige Kruste,
während das Innere herrlich cremig und käsig bleibt.

Zubereitung

Den Pizzateig ausrollen und kleine Kreise ausstechen (z. B. mit einem Glas
oder Ausstecher).

1.

Auf jeden Kreis einen Klecks Tomatensoße und etwas geriebenen
Mozzarella geben.

2.

Den Teig zu Halbmond-Formen zusammenklappen und die Ränder gut
verschließen.

3.

Die Luftfritteuse auf 190°C vorheizen.4.
Die Pizza-Bites in den Korb legen, darauf achten, dass sie nicht
überlappen. Mit Olivenöl besprühen.

5.

8–10 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.6.
Vor dem Servieren mit frischem Basilikum garnieren.7.

Warum es funktioniert: Die gleichmäßige Hitze der Luftfritteuse sorgt für eine
knusprige Hülle, während der Käse perfekt schmilzt.

Airfryer Margherita-Pizza-Bites
Inspiriert von der klassischen Pizza Margherita sind diese kleinen Häppchen
perfekt als Vorspeise oder Snack. Sie vereinen die Aromen von Tomate,
Mozzarella und Basilikum in einem handlichen Format.

Zubereitung

Zutaten
   1 Rolle Pizzateig1.
   ½ Tasse Tomatensoße2.
   1 Tasse geriebener Mozzarella3.
   Frische Basilikumblätter4.
   Olivenölspray5.



Paniermehl, Parmesan und Knoblauchpulver in einer Schüssel
vermengen.

1.

Die Zucchini-Sticks erst in das verquirlte Ei tauchen, dann in der
Paniermischung wälzen.

2.

Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.3.
Die Zucchini-Sticks in einer einzigen Schicht in den Korb legen und mit
Olivenöl besprühen.

4.

8–10 Minuten frittieren, dabei nach der Hälfte der Zeit wenden, bis sie
goldbraun und knusprig sind.

5.

Sofort mit einer Dip-Soße nach Wahl servieren.6.

Warum es funktioniert: Der Parmesan sorgt für eine köstlich würzige Kruste,
während die Luftfritteuse die Zucchini innen zart hält.

Zubereitung

Tiramisu-inspirierte Luftfritteusen-Desserts
Tiramisu, das berühmte italienische Dessert, bekommt eine kreative
Luftfritteusen-Variante mit knusprigen Löffelbiskuit-Häppchen. Diese kleinen
Köstlichkeiten vereinen die klassischen Aromen von Kaffee, Mascarpone und
Kakao in einem neuen, spannenden Format.

2 mittelgroße Zucchini, in Stifte geschnitten
½ Tasse Paniermehl (am besten Panko)
¼ Tasse geriebener Parmesan
1 TL Knoblauchpulver
1 Ei, verquirlt
Olivenölspray

Knusprige Zucchini-Pommes mit Knoblauch und Parmesan

Zutaten

Diese leichtere Variante italienischer Antipasti verwandelt Zucchini in herrlich
knusprige Sticks, die hervorragend mit Knoblauch-Aioli oder Marinara-Soße
harmonieren.

Zutaten
1 Packung Löffelbiskuits
120 g Mascarpone
30 g Puderzucker
120 ml frisch gebrühter Espresso (abgekühlt)
Kakaopulver zum Bestäuben



Mascarpone und Puderzucker glatt rühren.1.
Jeden Löffelbiskuit kurz in den Espresso tauchen und in einer einzigen
Schicht in den Korb der Luftfritteuse legen.

2.

Die Luftfritteuse auf 170 °C vorheizen.3.
Die Löffelbiskuits 3–4 Minuten backen, bis sie leicht knusprig sind.4.
Nach dem Abkühlen die Mascarpone-Mischung gleichmäßig auf den
Löffelbiskuits verteilen.

5.

Vor dem Servieren mit Kakaopulver bestäuben.6.

Warum es funktioniert: Die Luftfritteuse verleiht den Löffelbiskuits eine feine
Knusprigkeit, ohne die klassischen Tiramisu-Aromen zu verlieren – eine
raffinierte Neuinterpretation des beliebten Desserts.

Zubereitung

Fazit
Die italienische Küche lebt von harmonischen Aromen und
abwechslungsreichen Texturen – und die Luftfritteuse hilft dabei, diese
perfekt nachzubilden. Ob herzhafte Vorspeisen wie Arancini und
Zucchinifritten oder süße Leckerbissen wie die Tiramisu-Häppchen – mit der
Luftfritteuse gelingt eine schnelle, leichtere Version italienischer Klassiker.
Probieren Sie die Rezepte aus und holen Sie sich das Dolce Vita direkt nach
Hause – ein knuspriger Bissen nach dem anderen. Buon appetito!



Japanische Airfryer-Lieblinge
Die feinen und kunstvollen Aromen der japanischen Küche sind weltweit für
ihre perfekte Balance, ihr Umami und ihre ästhetische Präsentation bekannt.
Mit der Heißluftfritteuse lassen sich viele traditionelle japanische Gerichte
ganz einfach nachkochen – mit authentischem Geschmack, aber weniger
Öl und Aufwand. Hier sind einige ikonische Rezepte, die speziell für die
Zubereitung im Airfryer angepasst wurden.

Zutaten
500 g Hähnchenschenkel
(ohne Knochen), in
mundgerechte Stücke
geschnitten
3 EL Sojasauce
2 EL Sake
1 EL frisch geriebener Ingwer
2 Knoblauchzehen, fein
gehackt
3 EL Kartoffelstärke
2 EL Weizenmehl
Öl-Spray

Karaage (Japanisches frittiertes Hühnchen)
Karaage ist ein beliebtes japanisches Gericht, bei dem Hähnchen in einer
Marinade aus Sojasauce, Ingwer und Knoblauch eingelegt und
anschließend knusprig ausgebacken wird. Die Heißluftfritteuse bietet eine
gesündere Alternative zum Frittieren – mit saftigem Inneren und herrlich
knuspriger Hülle.

Zubereitung
In einer Schüssel Sojasauce, Sake, Ingwer und Knoblauch vermengen.
Das Hähnchen hinzugeben und mindestens 30 Minuten marinieren.

1.

Kartoffelstärke und Mehl in einer separaten Schüssel vermengen.2.
Das marinierte Hähnchen aus der Flüssigkeit nehmen, abtropfen lassen
und jedes Stück in der Mehlmischung wälzen.

3.

Die Heißluftfritteuse auf 200°C vorheizen. Die Hähnchenstücke in den
Frittierkorb legen, ohne dass sie sich überlappen. Leicht mit Öl
besprühen.

4.

10–12 Minuten garen, dabei den Korb nach der Hälfte der Zeit einmal
schütteln. Das Karaage sollte goldbraun und knusprig sein.

5.

Mit einer Zitronenscheibe und Kewpie-Mayonnaise servieren.6.



Gemischtes Gemüse:
Süßkartoffelscheiben,
Brokkoliröschen,
Paprikastreifen, grüne Bohnen
1 Tasse Tempura-
Mehlmischung
180 ml eiskaltes Wasser
Öl-Spray

Zutaten

Die Heißluftfritteuse auf 200°C vorheizen.1.
In einer Schüssel Tempura-Mehl mit eiskaltem Wasser verrühren, bis ein
glatter, leicht klumpiger Teig entsteht.

2.

Die Gemüsestücke in den Teig tauchen und überschüssigen Teig
abtropfen lassen.

3.

Das Gemüse in den Airfryer-Korb legen, dabei genügend Platz zwischen
den Stücken lassen. Leicht mit Öl besprühen.

4.

8–10 Minuten backen, dabei nach der Hälfte der Zeit wenden.5.
Mit einer Sauce aus Sojasauce, Mirin und Dashi servieren.6.

Zubereitung

Gemüse-Tempura
Tempura gehört zu den Klassikern der japanischen Küche: Leicht umhülltes
Gemüse wird goldbraun und knusprig frittiert. Die Heißluftfritteuse sorgt für
ein gleichmäßig knuspriges Ergebnis – ganz ohne übermäßiges Öl.

Miso-glasierter Lachs

Zutaten

Dieses Gericht vereint die saftige Textur von Lachs mit der herzhaft-süßen
Note einer Misoglasur. Die Heißluftfritteuse sorgt für eine gleichmäßige
Garung und eine perfekt karamellisierte Oberfläche.

2 Lachsfilets
2 EL weiße Misopaste
1 EL Mirin
1 EL Sojasauce
1 TL Zucker
1 TL Sesamöl
Frühlingszwiebeln, in
feine Ringe geschnitten
(zum Garnieren)

Zubereitung
In einer kleinen Schüssel Misopaste, Mirin,
Sojasauce, Zucker und Sesamöl zu einer
glatten Marinade verrühren.

1.

Die Misoglasur gleichmäßig auf den Lachsfilets
verteilen.

2.

Die Heißluftfritteuse auf 180°C vorheizen. Die
Lachsfilets mit der Hautseite nach unten in den
Korb legen.

3.

8–10 Minuten garen, bis der Lachs durchgegart
ist und die Glasur leicht karamellisiert.

4.

Mit Frühlingszwiebeln garnieren und mit
gedämpftem Reis sowie eingelegtem Gemüse
servieren.

5.



Japanische Heißluftfritteusen-Favoriten – Fazit

Diese Rezepte vereinen Tradition mit Innovation und ermöglichen es dir, die
faszinierenden Aromen Japans auf eine moderne, gesündere Weise zu
genießen. Mit minimalem Öl und ohne komplizierte Zubereitung wird die
Heißluftfritteuse zu deinem perfekten Küchenhelfer für authentische Gerichte.

Lass dich auf eine kulinarische Reise durch Japan ein, und kombiniere diese
Leckerbissen mit klassischen Beilagen wie Miso-Suppe oder einem
erfrischenden Gurkensalat für ein rundum stimmiges Menü!

Mochi-Donuts
Mochi-Donuts sind eine köstliche Fusion aus traditionellen Donuts und der
beliebten japanischen Mochi-Textur. Außen knusprig, innen wunderbar zäh
– perfekt als Snack oder Dessert.

Zutaten
1 Tasse Klebreismehl
¼ Tasse Zucker
1 TL Backpulver
½ Tasse Milch
1 Ei
Ölspray
Optionales Topping:
Puderzucker, Milch und
Matcha-Pulver

Zubereitung
In einer Schüssel Klebreismehl, Zucker und Backpulver vermengen. Milch
und Ei hinzufügen und zu einem klebrigen Teig verrühren.

1.

Den Teig in kleine Kugeln formen (etwa Murmelgröße). Jeweils 8 Kugeln in
einem Kreis auf ein Stück Backpapier legen, um Donuts zu formen.

2.

Die Heißluftfritteuse auf 180°C vorheizen. Die Donuts mit dem Backpapier
in den Frittierkorb setzen.

3.

8–10 Minuten backen, dabei nach der Hälfte der Zeit wenden, damit sie
gleichmäßig bräunen.

4.

Optional: Puderzucker, Milch und Matcha-Pulver zu einem Guss verrühren.
Über die Donuts träufeln und fest werden lassen.

5.



Indische Klassiker aus
der Heißluftfritteuse

Die indische Küche ist berühmt für ihre kräftigen Aromen, duftenden Gewürze
und farbenfrohen Gerichte. Mit der Heißluftfritteuse kannst du viele dieser
traditionellen Speisen mit weniger Öl, aber vollem Geschmack nachkochen.
Hier sind vier indische Klassiker, die perfekt für die Heißluftfritteuse angepasst
wurden.

Zutaten
4 Hähnchenkeulen oder -
schenkel
1 Tasse Naturjoghurt
2 EL Zitronensaft
1 EL Ingwer-Knoblauch-Paste
1 TL Kurkumapulver

Tandoori-Hähnchen
Ein echtes Highlight der indischen Küche! Tandoori-Hähnchen wird
traditionell in einem Tandoor-Ofen gegart, doch die Heißluftfritteuse verleiht
ihm ebenfalls eine wunderbar rauchige Note und eine perfekt gegrillte Kruste.

1 TL Kreuzkümmelpulver
1 TL Korianderpulver
1 TL Garam Masala
1 TL Kashmiri-Chilipulver
Salz nach Geschmack
1 EL Senföl



Joghurt, Zitronensaft, Ingwer-Knoblauch-Paste und Gewürze in einer
Schüssel zu einer Marinade verrühren.

1.

Das Hähnchen mehrfach tief einschneiden, damit die Marinade gut
einziehen kann. Das Fleisch gründlich marinieren, abdecken und für
mindestens 4–6 Stunden (optimal: über Nacht) im Kühlschrank ziehen
lassen.

2.

Die Heißluftfritteuse auf 180°C vorheizen.3.
Das Hähnchen in den Frittierkorb legen, darauf achten, dass die Stücke
nicht überlappen. 18–20 Minuten garen, dabei nach der Hälfte der Zeit
wenden.

4.

Mit frischem Koriander garnieren und mit Minz-Chutney oder Naan
servieren.

5.

Zubereitung

1 Tasse Kichererbsenmehl (Besan)
1 TL Kurkumapulver
1 TL Ajwain (Königskümmel)
1 TL Chilipulver
1 TL Koriandersamen, zerstoßen

Gemüse-Pakoras
Pakoras sind knusprige Gemüse-Krapfen auf Basis von Kichererbsenmehl.
Die Heißluftfritteuse sorgt für den typischen Crunch – mit viel weniger Öl als
beim Frittieren.

Zutaten
1 mittelgroße Zwiebel, in dünne
Scheiben geschnitten
1 Tasse gehackter Spinat
1 mittelgroße Kartoffel, in feine
Scheiben geschnitten
Salz nach Geschmack
Wasser nach Bedarf
ÖlsprayZubereitung

Kichererbsenmehl, Gewürze und Salz in einer Schüssel vermengen. Nach
und nach Wasser hinzufügen, bis ein dicker Teig entsteht.

1.

Das Gemüse unter den Teig mischen, sodass es gut umhüllt ist.2.
Die Heißluftfritteuse auf 200°C vorheizen.3.
Mit einem Löffel kleine Portionen des Teigs in den Frittierkorb setzen und
leicht mit Öl besprühen.

4.

12–15 Minuten backen, dabei den Korb zur Hälfte der Zeit einmal schütteln,
bis die Pakoras goldbraun sind.

5.

Mit Tamarinden-Chutney oder Ketchup servieren.6.



Aloo Tikki (Kartoffel-Patties)
Aloo Tikki sind würzige Kartoffel-Patties, die als Snack oder in Chaat-
Gerichten beliebt sind. Die Heißluftfritteuse sorgt für eine perfekte knusprige
Kruste.

Zutaten
3 mittelgroße Kartoffeln, gekocht
und zerdrückt
1 grüne Chili, fein gehackt
1 TL Kreuzkümmelpulver
1 TL Chaat Masala
1 TL Korianderpulver

2 EL gehackter Koriander
2 EL Semmelbrösel (oder
glutenfreie Alternative)
Salz nach Geschmack
Ölspray

Zubereitung
Alle Zutaten in einer Schüssel gut vermengen und kleine Patties formen.1.
Die Heißluftfritteuse auf 200°C vorheizen.2.
Die Patties in den Frittierkorb legen und leicht mit Öl besprühen.3.
12–15 Minuten backen, dabei nach der Hälfte der Zeit wenden, bis die
Patties goldbraun und knusprig sind.

4.

Mit grünem Chutney oder Joghurt servieren.5.



Heißluftfritteusen-Gulab Jamun
Gulab Jamun ist eines der beliebtesten indischen Desserts – weiche, süße
Teigbällchen, die normalerweise frittiert und in Zuckersirup getränkt werden.
In der Heißluftfritteuse gelingt eine fettärmere Variante mit der gleichen
zarten Textur.

Zutaten
1 Tasse Milchpulver
¼ Tasse Mehl
¼ TL Backpulver
2 EL Ghee (geklärte Butter)
3–4 EL Milch (nach Bedarf)

1 Tasse Zucker
1 ½ Tassen Wasser
3–4 Kardamomkapseln, zerdrückt
Einige Tropfen Rosenwasser

Zubereitung
Milchpulver, Mehl, Backpulver und Ghee in einer Schüssel vermengen. Nach
und nach Milch hinzufügen, bis ein weicher, glatter Teig entsteht. 10
Minuten ruhen lassen.

1.

Den Teig in kleine, glatte Kugeln rollen. Die Heißluftfritteuse auf 180°C
vorheizen.

2.

Die Kugeln in den Frittierkorb setzen und 10–12 Minuten backen, dabei
regelmäßig kontrollieren, damit sie nicht zu dunkel werden.

3.

Währenddessen Zucker, Wasser und Kardamom in einem Topf erhitzen, bis
sich der Zucker auflöst. Rosenwasser hinzufügen.

4.

Die Gulab Jamun in den warmen Sirup legen und 1–2 Stunden ziehen
lassen, bevor sie serviert werden.

5.

Diese indischen Klassiker zeigen, wie vielseitig die Luftfritteuse sein kann – so
kannst du authentische Aromen genießen, mit weniger Öl und weniger
Aufwand. Ob würziges Tandoori-Hähnchen oder die süße Verführung von
Gulab Jamun – mit diesen Rezepten holst du die Magie der indischen Küche
direkt in deine eigene Küche



Mexikanische Köstlichkeiten
aus der Heißluftfritteuse

Die Heißluftfritteuse ist ein vielseitiges Küchengerät, das sich hervorragend
für die Zubereitung mexikanischer Gerichte eignet – knusprig, aromatisch
und mit einem gesunden Twist. Von krossen Tacos bis hin zu süßen Churros
– in diesem Abschnitt findest du Rezepte, die die lebendigen Aromen
Mexikos auf deinen Teller bringen.

Tacos Dorados aus der Heißluftfritteuse (Knusprige Tacos)
Zutaten

8 kleine Maistortillas
2 Tassen gekochtes,
zerkleinertes
Hähnchenfleisch oder
Bohnen (für eine
vegetarische Variante)
1 Tasse geriebener Käse
(Cheddar oder Monterey
Jack)
1 TL Kreuzkümmel
1 TL geräuchertes
Paprikapulver
1 TL Knoblauchpulver
Öl-Spray
Salsa, Guacamole und
Sauerrahm zum Servieren

Zubereitung
Füllung vorbereiten: Hähnchen oder Bohnen mit Kreuzkümmel,
geräuchertem Paprikapulver und Knoblauchpulver vermengen. Nach
Geschmack würzen.

1.

Tacos zusammenstellen: 2-3 Esslöffel der Füllung auf eine Hälfte jeder
Tortilla geben, mit Käse bestreuen und zusammenklappen.

2.

Frittieren: Die Tortillas leicht mit Öl-Spray besprühen, damit sie rundum
bedeckt sind. In den Korb der Heißluftfritteuse legen und bei 190°C für 8-10
Minuten knusprig backen. Nach der Hälfte der Zeit wenden.

3.

Servieren: Mit Salsa, Guacamole oder Sauerrahm genießen. Diese Tacos
sind wunderbar knusprig, aromatisch und perfekt zum Teilen!

4.



Elote (Mexikanischer Straßenmais)
Zutaten

4 Maiskolben
1/4 Tasse Mayonnaise
1/4 Tasse Sauerrahm
1/2 Tasse zerbröselter
Cotija-Käse (alternativ
Feta)

Zubereitung
Mais vorbereiten: Die Maiskolben schälen und leicht mit Öl bestreichen.1.
Frittieren: In den Korb der Heißluftfritteuse legen und bei 200°C für 10-12
Minuten rösten. Alle paar Minuten wenden, bis sie leicht angebräunt sind.

2.

Topping zubereiten: Mayonnaise, Sauerrahm und Chilipulver in einer
kleinen Schüssel vermengen.

3.

Anrichten: Die noch heißen Maiskolben mit der Mischung bestreichen, mit
Cotija-Käse und Koriander bestreuen und mit Limettenspalten servieren.
Ein rauchig-würziger Klassiker, der immer gut ankommt!

4.

1 TL Chilipulver
1 Limette, in Spalten
geschnitten
Gehackter Koriander
(optional)

Churro-Bites
Zutaten

1 Tasse Wasser
2 EL Butter
1 EL Zucker
1/4 TL Salz
1 Tasse
Weizenmehl

Zubereitung
Teig zubereiten: Wasser, Butter, Zucker und Salz in einem kleinen Topf zum
Kochen bringen. Die Hitze reduzieren, das Mehl auf einmal hinzufügen und
kräftig rühren, bis ein glatter Teig entsteht. Kurz abkühlen lassen, dann die
Eier einzeln unterrühren, bis der Teig geschmeidig ist.

1.

Churros formen: Den Teig in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und
kleine Stücke auf Backpapier spritzen.

2.

Frittieren: Die Churro-Bites leicht mit Öl-Spray besprühen und in den Korb
der Heißluftfritteuse legen. Bei 180°C für 8-10 Minuten goldbraun backen.

3.

Mit Zimtzucker bestreuen: Zucker und Zimt vermengen. Die heißen
Churros darin wälzen. Mit Schokoladen- oder Karamellsoße servieren –
einfach unwiderstehlich!

4.

2 große Eier
1/2 Tasse
Zucker
1 TL Zimt
Öl-Spray



Quesadilla-Taschen
Zutaten

4 große Weizentortillas
2 Tassen geriebener Käse
(Cheddar, Mozzarella oder
mexikanische Käsemischung)
1 Tasse gekochtes Hackfleisch,
Hähnchen oder Bohnen

Zubereitung
Füllung vorbereiten: Gekochtes Fleisch oder Bohnen mit Paprika, Zwiebeln
und Käse vermengen.

1.

Quesadillas formen: Eine Tortilla flach auslegen, die Füllung auf eine Hälfte
geben und die Tortilla zu einem Halbkreis zusammenklappen. Die Ränder
gut andrücken.

2.

Frittieren: Die Quesadilla-Taschen leicht mit Öl-Spray besprühen und in
den Korb der Heißluftfritteuse legen. Bei 190°C für 5-7 Minuten pro Seite
knusprig backen.

3.

Servieren: In Stücke schneiden und mit Salsa oder Sauerrahm genießen.
Perfekt für schnelle Mittagessen oder Snacks!

4.

1/2 Tasse gewürfelte Paprika
1/2 Tasse gewürfelte Zwiebeln
Öl-Spray

Bonus-Rezept: Mexikanische Reisbällchen
Zutaten

2 Tassen gekochter
mexikanischer Reis
1/2 Tasse geriebener
Käse
1 Ei

Zubereitung
Teig zubereiten: In einer Schüssel Reis, Käse, Ei, Paniermehl und
Kreuzkümmel vermengen. Aus der Masse kleine Bällchen oder flache
Patties formen.

1.

Frittieren: Die Reisbällchen leicht mit Öl-Spray besprühen und in den Korb
der Heißluftfritteuse legen. Bei 190°C für 8-10 Minuten goldbraun backen,
dabei nach der Hälfte der Zeit wenden.

2.

Servieren: Mit einem cremigen Avocado-Dip genießen – ein perfekter
Snack oder eine köstliche Vorspeise!

3.

1/4 Tasse Paniermehl
1 TL Kreuzkümmel
Öl-Spray



Nicht überladen: Achten Sie darauf, die Zutaten in mehreren
Durchgängen zu garen, damit die heiße Luft gleichmäßig zirkulieren kann.

1.

Ein Hauch von Öl: Ein leichtes Einsprühen mit Kochspray sorgt für eine
knusprige Textur – ganz ohne überschüssiges Fett.

2.

Immer im Blick behalten: Die Garzeiten können je nach Größe und Modell
Ihrer Heißluftfritteuse variieren – ein wachsames Auge lohnt sich.

3.

Diese mexikanisch inspirierten Köstlichkeiten sind ein wahres Fest für die
Sinne – voller Geschmack und mit einer wunderbar abwechslungsreichen
Textur. Dank der fettärmeren Zubereitung können Sie diese Leckerbissen ganz
ohne schlechtes Gewissen genießen. Ob für eine Fiesta oder ein gemütliches
Familienessen – diese Rezepte werden garantiert begeistern!

Tipps für den perfekten Genuss



Fusionsküche und
Kreative Twists

Das Beste aus verschiedenen kulinarischen Traditionen zu vereinen, führt oft
zu einzigartigen und aufregenden Geschmackserlebnissen. Diese Airfryer-
Fusionsrezepte kombinieren Aromen aus aller Welt und sind nicht nur
spannend zuzubereiten, sondern auch unglaublich lecker zu genießen.

Japanisch-Italienische Fusion: Miso-Alfredo-Pasta

Zutaten
200 g Pasta nach Wahl
(Fettuccine sind ideal)
2 EL weiße Miso-Paste
250 ml Sahne
2 EL Butter

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
40 g Parmesan, gerieben
Optional: fein geschnittene
Champignons oder Garnelen

Dieses Gericht verbindet die cremige Fülle der Alfredo-Sauce mit der tiefen
Umami-Note von japanischer Miso-Paste.



Pasta al dente kochen und beiseitestellen.1.
In einem kleinen Topf die Butter schmelzen und den Knoblauch
anschwitzen, bis er duftet.

2.

Sahne und Miso-Paste hinzufügen und mit einem Schneebesen glatt
rühren.

3.

Die Sauce 2–3 Minuten köcheln lassen, dann Parmesan und ggf.
Champignons unterrühren.

4.

Die gekochte Pasta in der Sauce schwenken und in eine ofenfeste Form
geben.

5.

Im Airfryer bei 180 °C (350 °F) für 8–10 Minuten backen, bis die Oberfläche
leicht gebräunt ist.

6.

Mit gehackter Petersilie garnieren und servieren.7.

Zubereitung

Indisch-Mexikanische Fusion: Curry-Gewürzte
Empanadas

Zutaten
2 Tassen gekochte,
gestampfte Kartoffeln
½ Tasse grüne Erbsen
1 TL Garam Masala
½ TL Kurkuma
½ TL Kreuzkümmel

Zubereitung
Kartoffeln, Erbsen und Gewürze in einer Schüssel vermengen und nach
Geschmack würzen.

1.

Den Empanada-Teig ausrollen und Kreise von ca. 10 cm Durchmesser
ausstechen.

2.

Jeweils einen Löffel der Füllung in die Mitte setzen, den Teig
zusammenklappen und die Ränder festdrücken.

3.

Die Oberseite mit verquirltem Ei bestreichen.4.
Im Airfryer bei 190 °C (375 °F) für 10–12 Minuten goldbraun backen.5.
Mit Minz-Chutney oder Salsa servieren.6.

½ TL Chilipulver
Empanada-Teig (selbst
gemacht oder gekauft)
1 Ei, verquirlt (zum
Bestreichen)

Diese Empanadas vereinen die würzige Füllung indischer Samosas mit einem
knusprigen, mexikanischen Teigmantel.



Italian-Japanese Fusion: Teriyaki Meatball Subs

Ingredients
500g ground chicken or pork
1/2 cup panko breadcrumbs
2 tbsp soy sauce
1 egg
1/4 cup teriyaki sauce

Instructions
Mix the ground meat, panko, soy sauce, and egg. Form into small
meatballs.

1.

Airfry the meatballs at 180°C (350°F) for 12-15 minutes, turning halfway
through.

2.

Once cooked, toss the meatballs in warmed teriyaki sauce.3.
Assemble the subs by layering lettuce or cucumber (if desired),
meatballs, and a generous sprinkling of mozzarella in the rolls.

4.

Airfry the assembled subs at 160°C (320°F) for 3-5 minutes until the
cheese melts.

5.

Serve warm.6.

Mini sub rolls or baguettes
Mozzarella cheese, shredded
Lettuce or sliced cucumber
(optional)

Weltweite Süße Leckerei: Airfryer-Bananenbällchen
mit Gewürz-Schokoladensauce

Zutaten
2 reife Bananen, in
Scheiben geschnitten
60 g Mehl
30 g Speisestärke

½ TL Zimt
60 ml Wasser
50 g Zucker

This recipe combines the tangy sweetness of teriyaki sauce with the comfort
of an Italian meatball sub.

Ein köstliches Dessert, das tropische Fruchtaromen mit einer feinen Würze
kombiniert.

Für die Sauce

100 g Zartbitterschokolade
½ TL Chilipulver
60 ml Sahne



Zubereitung
Mehl, Speisestärke, Zimt, Zucker und Wasser zu einem glatten Teig
verrühren.

1.

Bananenscheiben in den Teig tauchen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Airfryer-Gitter legen.

2.

Bei 200 °C (390 °F) für 5–7 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.3.
Für die Sauce die Schokolade mit der Sahne schmelzen und das
Chilipulver einrühren.

4.

Die Bananenbällchen mit der scharfen Schokoladensauce servieren.5.

Mediterran-Asiatische Fusion: Sesam-Falafel-Wraps

Zutaten
2 Tassen gekochte
Kichererbsen
2 EL Tahini
1 EL Sojasauce
1 EL Sesamöl

Zubereitung
Kichererbsen, Tahini, Sojasauce, Sesamöl und Koriander in einer
Küchenmaschine zu einer glatten Masse verarbeiten.

1.

Kleine Patties formen und in Sesamsamen wälzen.2.
Im Airfryer bei 180 °C (350 °F) für 10–12 Minuten backen, bis sie knusprig
sind.

3.

Wraps mit Hoisin-Sauce, Falafel, Karotten und Salatblättern füllen.4.
Warm mit eingelegtem Gemüse servieren.5.

Jedes dieser Rezepte zeigt auf kreative Weise, wie der Airfryer dazu genutzt
werden kann, spannende Geschmackskombinationen aus verschiedenen
Küchen der Welt zu kreieren – für ein köstliches, global inspiriertes
Geschmackserlebnis!

2 EL gehackter Koriander
Sesamsamen (zum Wälzen)
Pita- oder Fladenbrot
Hoisin-Sauce und geraspelte
Karotten (zum Servieren)

Klassische Falafel bekommen mit Sesamsamen und einer würzigen Hoisin-
Sauce einen asiatischen Touch.



Fazit und Letzte Tipps
Kochen mit der Luftfritteuse eröffnet eine Welt voller kulinarischer
Möglichkeiten. Von knusprigen italienischen Leckerbissen über würzige
indische Klassiker, japanische Favoriten bis hin zu lebhaften mexikanischen
Köstlichkeiten – mit der Luftfritteuse lassen sich traditionelle Rezepte in
gesündere, schnellere Varianten verwandeln, ohne dabei auf Geschmack
oder Textur zu verzichten. Indem du dich auf verschiedene Länderküchen
einlässt, erweiterst du nicht nur dein Repertoire, sondern bringst auch die
einzigartigen Aromen und Traditionen der Welt direkt auf deinen Esstisch.
Während du deine Reise mit der Luftfritteuse fortsetzt, behalte diese letzten
Tipps im Hinterkopf:

Rezepte an den eigenen Geschmack anpassen
Experimentieren ist der Schlüssel zum Erfolg! Jede Luftfritteuse hat ihre
Eigenheiten, und jeder Geschmack ist anders. Wenn ein Gericht zu scharf ist
oder eine bestimmte Note fehlt, zögere nicht, die Gewürze anzupassen. Zum
Beispiel kannst du die Schärfe in indischen Gerichten reduzieren, indem du
weniger Chili verwendest, oder italienische Rezepte durch eine Extraportion
Knoblauch und Kräuter noch aromatischer machen.

Die Effizienz der Luftfritteuse optimal nutzen
Vorgeheizt schmeckt’s besser! Heize deine Luftfritteuse immer vor, es sei
denn, das Rezept gibt etwas anderes vor. So erzielst du eine gleichmäßige
Garung und eine besonders knusprige Textur. Achte darauf, die Zutaten in
einer einzelnen Schicht anzuordnen, damit die heiße Luft optimal zirkulieren
kann. Schüttle den Korb zur Hälfte der Garzeit gut durch – das sorgt für eine
gleichmäßige Bräunung.

Zutaten clever ersetzen
Nicht alle Zutaten sind überall erhältlich – sei also flexibel und kreativ mit
Alternativen. Falls du zum Beispiel keine Panko-Paniermehl für japanisches
Karaage hast, kannst du zerstoßene Cornflakes oder eine glutenfreie Variante
verwenden. Ebenso lässt sich schwer erhältlicher mexikanischer Queso
Fresco problemlos durch zerbröselten Feta ersetzen, um einen ähnlichen
Geschmack zu erhalten.

Neue Küchen entdecken
Hör hier nicht auf! Die Welt der Luftfritteuse ist riesig und bietet unendlich viele
Möglichkeiten. Neben den Rezepten in diesem Buch kannst du weitere
Köstlichkeiten ausprobieren – wie orientalische Kebabs, französisches
Gebäck oder südostasiatische Satay-Spieße. Sobald du die Grundlagen des
Luftfritteusen-Kochens beherrschst, stehen dir unzählige
Geschmacksrichtungen offen!



Schnelle Übersicht
Schnelle Übersicht: Garzeiten & Temperaturen
Damit du immer den perfekten Garpunkt triffst, erstelle dir eine praktische
Übersicht für die wichtigsten Zutaten. Hier einige Beispiele:

Gemüse: 180°C für 10–15 Minuten
Hähnchenflügel: 200°C für 20–25 Minuten
Gebäck & Teigwaren: 160°C für 10–12 Minuten

Deine Luftfritteuse ist mehr als nur ein Küchengerät – sie ist dein Ticket zu
einer Welt voller kulinarischer Abenteuer! Genieße das Kochen, wage neue
Experimente und koste die köstlichen Ergebnisse voll aus! 


