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Die Schönheit von Ein-
Pfannen-Gerichten

Einleitung: Die Schönheit von Ein-Pfannen-Gerichten
Ein-Pfannen-Gerichte sind die wahren Helden der modernen Küche,
besonders in Verbindung mit der Magie der Luftfritteuse. Ganz ehrlich:
Nach einem langen Tag möchte niemand stundenlang am Herd
stehen, drei Töpfe jonglieren und eine Berg von Zutaten bearbeiten.
Man möchte, dass das Abendessen schnell, lecker und—vor allem—
einfach zu reinigen ist. Hier kommt die Luftfritteuse ins Spiel, dein neuer
bester Freund für einfache Ein-Pfannen-Wunder.

Aber was macht Ein-Pfannen-Gerichte so besonders? Sie sind nicht nur
praktisch, sondern auch wahre Zauberwerke. Stell dir vor, du wirfst
deine Lieblingszutaten in ein einziges Gericht, schiebst es in die
Luftfritteuse und lässt sie die harte Arbeit erledigen, während du ein
Glas Wein genießt oder in deiner Lieblingsserie schmökerst. Das
Ergebnis? Perfekt knusprige, karamellisierte Ränder, saftige Proteine
und kräftige Aromen—und das ganz ohne den Drama eines Haufens
schmutziger Geschirr.



Die Luftfritteuse ist nicht nur ein Gadget—sie ist ein Upgrade für
deinen Lebensstil. Ihre Fähigkeit, heiße Luft mit hoher Geschwindigkeit
zu zirkulieren, sorgt dafür, dass dein Essen gleichmäßig und schnell
gart und dabei goldene, knusprige Texturen erreicht, ohne in Öl zu
ertrinken. Es ist, als hättest du einen kleinen Konvektionsofen auf
Speed. Aber hier kommt der Clou: Sie ist auch unglaublich vielseitig.
Frittieren, rösten, backen, aufwärmen—nennen wir es, die Luftfritteuse
kann alles.
Ein-Pfannen-Gerichte bringen diese Vielseitigkeit auf das nächste
Level. Indem du die Zutaten strategisch schichtest, kannst du
Proteine, Gemüse und Getreide gleichzeitig garen. Denk an knusprige
Hähnchenschenkel, die Seite an Seite mit zarten Süßkartoffeln und
angebratenem Brokkoli ruhen. Oder eine schmelzende
Pastabackform mit einer knusprigen Semmelbröselkruste. Die
Möglichkeiten sind endlos, und du wirst dich fragen, warum du nicht
schon viel früher mit der Luftfritteuse angefangen hast.

Warum die Luftfritteuse so genial für Ein-Pfannen-
Gerichte ist



Das Besondere an Ein-Pfannen-Gerichten ist: Sie sind täuschend einfach.
Mit nur ein paar wenigen Handgriffen kannst du Gerichte kreieren, die sich
fancy anfühlen, aber keinerlei Aufwand erfordern. Eine schnelle Marinade,
ein Hauch frischer Kräuter oder ein Spritzer Olivenöl können alltägliche
Zutaten in etwas richtig Magisches verwandeln. Und die Luftfritteuse? Sie
wirkt wie ein Geschmacksverstärker, der gewöhnliche Mahlzeiten in
begehrenswerte Festessen verwandelt.
Nehmen wir zum Beispiel gerösteten Lachs. Wende ihn in einer einfachen
Glasur aus Honig, Sojasauce und Knoblauch, lege ihn dann auf ein Bett aus
grünen Bohnen. Schiebe es in die Luftfritteuse, und in weniger als 15 Minuten
hast du ein Abendessen, das gleichermaßen elegant wie mühelos ist. Der
Lachs wird zart und karamellisiert, die Bohnen bleiben schön bissfest, und
du fühlst dich wie ein Küchenzauberer—ganz ohne ins Schwitzen zu
kommen.

Minimaler Aufwand, maximaler Geschmack



Kommen wir zu den ungreifbaren Vorteilen—den Dingen, die Ein-Pfannen-
Gerichte zu mehr als nur einer Kochtechnik machen. Es gibt etwas tief
Befriedigendes daran, ein komplettes, ausgewogenes Gericht in einem
einzigen Behälter zu kreieren. Es ist praktisch, klar, aber auch kreativ. Es geht
darum, alltägliche Zutaten in etwas zu verwandeln, das mehr ist als die
Summe seiner Teile.
Und dann gibt es noch die Reinigung—oder besser gesagt, das Fehlen
davon. Anstatt einen Stapel Töpfe und Pfannen zu schrubben, hast du nur
noch einen Korb oder eine Backform zu spülen. Das war’s. Die Reinigung
wird von einer der größten Plagen zu einem schnellen Zweiminutenjob, was
dir mehr Zeit lässt, dich zu entspannen und dein Essen zu genießen.
Ein-Pfannen-Gerichte fördern auch die Experimentierfreude. Sie sind
verzeihend, anpassungsfähig und endlos anpassbar. Hast du noch übrig
gebliebenes Gemüse im Kühlschrank? Ab damit. Möchtest du eine neue
Gewürzmischung ausprobieren? Nur zu. Du wirst Kombinationen
entdecken, die du nie für möglich gehalten hättest, und jedes Gericht fühlt
sich wie ein kleines Abenteuer an.

Warum du dich in Ein-Pfannen-Gerichte verlieben wirst

Der Schlüssel zum perfekten Ein-Pfannen-Gericht in der Luftfritteuse ist das
richtige Gleichgewicht. Du musst an Garzeiten, Texturen und die
Kombination der Aromen denken. Es ist wie ein kulinarisches Puzzle, und
wenn du erst einmal den Dreh raus hast, ist es unglaublich befriedigend.
Beginne mit deiner Basis: Robuste Gemüse wie Kartoffeln, Karotten oder
Kürbis, die längere Garzeiten vertragen. Schichte dann dein Protein darauf—
Hähnchen, Fisch, Tofu, was auch immer du bevorzugst. Dann bringe Farbe
ins Spiel mit schneller garendem Gemüse wie Zucchini, Paprika oder
Spargel. Vergiss nicht, etwas Gewürz oder eine Spritze Sauce hinzuzufügen,
um alles miteinander zu verbinden.
Pro-Tipp: Vermeide es, den Korb zu überladen. Gib deinen Zutaten etwas
Raum, damit die heiße Luft richtig zirkulieren kann. Wenn du alles wie in
einem Tetris-Spiel stapelst, wirst du statt knusprigem, karamellisiertem
Genuss nur dampfendes Essen bekommen.

Das Geheimnis für den Erfolg von Ein-Pfannen-Gerichten



Bist du bereit, den Ein-Pfannen-Lebensstil zu entdecken? Dieser
Bonusbereich ist vollgepackt mit Rezepten, die deine Sicht auf das Kochen
mit der Luftfritteuse verändern werden. Von herzhaften Frühstücken bis hin
zu schnellen Abendessen unter der Woche—jedes Gericht ist darauf
ausgelegt, dein Leben einfacher und leckerer zu machen.
Egal, ob du eine hungrige Familie versorgst, für dich selbst kochst oder
Mahlzeiten für die kommende Woche vorbereitest, diese Ein-Pfannen-
Rezepte sind genau das Richtige. Sie sind einfach, befriedigend und—am
wichtigsten—macht es Spaß, sie zuzubereiten. Denn Kochen sollte nie wie
eine Pflicht erscheinen. Mit der Luftfritteuse an deiner Seite wird es das nie
sein.
Nun schnapp dir deinen Luftfritteusen-Korb, wähle ein Rezept aus und lass
uns loslegen. Deine Reise zur Ein-Pfannen-Perfektion beginnt jetzt!

Deine Ein-Pfannen-Reise beginnt hier



Frühstücksglück

Frühstück ist nicht nur die wichtigste Mahlzeit des Tages – es macht
noch viel mehr Spaß, wenn du einen Luftfritteuse verwendest. Warum?
Weil sie deine morgendliche Routine von „Ugh, schon wieder eine
Schale Müsli“ in eine wahre Geschmacksexplosion mit toller Textur und
Leichtigkeit verwandelt. Die Luftfritteuse ist nicht nur dafür da, übrig
gebliebenes Pizza zu erwärmen oder tiefgekühlte Pommes knusprig zu
machen – sie ist dein neuer Frühstücks-Bestfriend.
Egal, ob du auf herzhafte Rühreier, deftige Bratkartoffeln oder süße
Leckereien (Hallo, Zimtapfel-Crumble-Pancakes) stehst – in diesem
Kapitel findest du alles, was du brauchst. Diese Rezepte sind minimaler
Aufwand, maximaler Geschmack und null Morgenschwung. Lass uns
knusprig werden, Leute!



Frühstücks-Belag-Hash mit
Eiern und Wurst

Dies ist dein Frühstücks-Superstar! Knusprige Kartoffeln,
karamellisierte Zwiebeln, würzige Wurst und perfekt gegarte Eier –
alles zusammen geschichtet und gegart, als wären sie schon
immer die besten Freunde.

2 Portionen 15 minuten



ZUTATEN

2 mittelgroße Kartoffeln,
in kleine Würfel
geschnitten
1 kleine Zwiebel, fein
gehackt
1 Paprika, gewürfelt
2 Würstchen (nach Wahl
– scharf, süß, Hähnchen
oder vegetarisch)
2 große Eier
2 EL Olivenöl
Salz und Pfeffer nach
Geschmack
Frische Petersilie zum
Garnieren (optional, aber
sieht einfach hübsch
aus!)

ZUTATEN

Mische die gewürfelten Kartoffeln,
Zwiebeln und Paprika mit Olivenöl,
Salz und Pfeffer. Heize deine
Luftfritteuse auf 190°C vor und
verteile die Mischung gleichmäßig
im Korb. Koche alles 10 Minuten lang
und schüttle den Korb zur Hälfte der
Zeit.

1.

Schneide die Würstchen in
Scheiben und gib sie zu den
Gemüsewürfeln. Koche alles weitere
5 Minuten.

2.

Mache zwei kleine Vertiefungen im
Hash und schlage die Eier hinein.
Koche alles noch 3-4 Minuten oder
bis das Eiweiß fest ist, das Eigelb
aber noch flüssig bleibt.

3.

Heiß servieren und nach Belieben
mit Petersilie garnieren, wenn du
dich fancy fühlst.

4.

WARUM DU ES LIEBEN WIRST

Jeder Bissen ist ein wahres Textur-Feuerwerk – knusprige Kartoffeln, zarte Wurst
und das cremige Eigelb, das alles zusammenhält. Und das Beste: Es ist so
einfach, dass du es praktisch im Schlaf machen könntest.



Gemüse-Frühstücks-Frittata

Was ist das Besondere?

Eier treffen auf Gemüse, Gemüse trifft auf Eier. Alle werden beste 
Freunde. Diese Frittata ist deine Antwort auf die Frage „Was mache
ich mit all dem übrig gebliebenen Gemüse aus dem Kühlschrank?“

2-3 Portionen 20 minuten



ZUTATEN

4 große Eier
1/4 Tasse Milch (oder
pflanzliche Alternative)
1/2 Tasse geriebener
Käse (Cheddar,
Mozzarella oder was
auch immer im
Kühlschrank ist)
1 Tasse gemischtes
Gemüse (z.B. Spinat,
Champignons,
Kirschtomaten, Zucchini
– nimm, was du hast!)
Salz und Pfeffer nach
Geschmack
1 EL Olivenöl

ZUBEREITUNG

Verquirle die Eier, Milch und den Käse in
einer Schüssel. Mit Salz und Pfeffer
großzügig würzen.

1.

Mische das Gemüse mit Olivenöl und
gare es in der Luftfritteuse bei 190°C für
5-7 Minuten, bis es zart ist.

2.

Gieße die Eiermischung über das
Gemüse und koche die Frittata 10-12
Minuten, bis sie fest und goldbraun ist.

3.

In Stücke schneiden und mit Toast,
Avocado oder einfach direkt aus der
Pfanne genießen – keine Bewertung!

4.

WARUM DU ES LIEBEN WIRST

Es ist unendlich anpassbar. Hast du Grünkohl? Rein damit! Übrig gebliebenes
Ofengemüse? Ab in die Pfanne! Dieses Rezept ist deine morgendliche Leinwand.



Zimtapfel-Crumble-
Pfannkuchen

Stell dir vor, ein Pfannkuchen und ein Apfelkuchen hätten ein Baby.
Das ist dieses Rezept. Süß, zimtig und genau genug, um das
Frühstück wie ein kleines Fest erscheinen zu lassen.

2 Portionen 12 minuten



ZUTATEN

1/2 Tasse
Pfannkuchenteig (nimm
deine Lieblingsmarke)
1/4 Tasse Milch
1/2 Apfel, dünn
geschnitten
1 EL Zucker
1/2 TL Zimt
1 EL Butter, geschmolzen
2 EL Granola

ZUBEREITUNG

Vermische den Pfannkuchenteig mit der
Milch, bis er glatt ist. Gieße ihn in eine
kleine, gefettete Backform, die in deine
Luftfritteuse passt.

1.

Vermenge die Apfelscheiben mit Zucker,
Zimt und geschmolzener Butter. Schichte
sie auf den Pfannkuchenteig.

2.

Streue Granola über die Mischung, um
den Crumble-Effekt zu erzielen. Koche
den Kuchen in der Luftfritteuse bei 175°C
für 10-12 Minuten, bis er aufgegangen
und goldbraun ist.

3.

Lass ihn für eine Minute abkühlen (wenn
du so lange warten kannst) und dann
genieße ihn!

4.

WARUM DU ES LIEBEN WIRST

Es ist die perfekte Balance aus fluffigem Pfannkuchen und karamellisiertem
Apfelgeschmack. Und das Granola? Der Crunch ist einfach himmlisch!

TIPPS FÜR EIN ERFOLGREICHES FRÜHSTÜCK

Vorbereiten für mehr Zeit: Verdopple die Rezepte und erwärme die Reste
die ganze Woche über. Deine Luftfritteuse macht das Aufwärmen fast
genauso gut wie das Kochen frisch.
Vorbereitung für Schnelligkeit: Würfle Gemüse schon am Vorabend oder
gare die Kartoffeln vor, damit sie schnell bereit sind.
Mit Gewürzen experimentieren: Sei nicht schüchtern – füge Gewürze wie
geräuchertes Paprikapulver, Currypulver oder italienische Kräuter hinzu, um
deinen Gerichten noch mehr Pfiff zu verleihen.

Da hast du es – Frühstücksglück, direkt zum Frühstück. Egal, ob du schnell ein
Hash zauberst, die Familie mit einer Frittata versorgst oder dir selbst ein süßes
Pfannkuchen-Abenteuer gönnst, deine Luftfritteuse hat deine Morgenstunden
um einiges besser gemacht. Jetzt geht’s los – ab in die Luftfritteuse!



Klassiker für
Wohlfühlmomente

Ah, Wohlfühlgerichte. Sie sind das kulinarische Äquivalent zu einer
warmen Umarmung an einem kalten Tag – die Art von Mahlzeit, bei
der man nach dem ersten Bissen zufrieden aufseufzt. Und was denkst
du? Dein treuer Airfryer kann diese herzhaften Klassiker zubereiten,
ohne deine Küche in eine Katastrophe zu verwandeln. Wenig Chaos,
maximaler Geschmack – das ist das Motto hier. Lass uns gemütlich
werden.



Käsige Hähnchen-Brokkoli-
Auflaufform

Du kennst das: zartes Hähnchen, gerösteter Brokkoli und
schmelzender Käse, der perfekt miteinander harmoniert. Aber im
Airfryer? Das ist noch eine Stufe besser. Der Brokkoli bekommt einen
leicht angebratenen, nussigen Rand und der Käse? Oh, der blubbert
wie ein Traum.

2-4 Portionen 30 minuten



ZUTATEN

2 Hähnchenbrustfilets
ohne Haut und Knochen
(ca. 450 g)
2 Tassen Brokkoliröschen
1 Tasse geriebener
Cheddar-Käse
½ Tasse Sahne oder Milch
1 TL Knoblauchpulver
½ TL Paprika
Salz und Pfeffer nach
Geschmack

ZUBEREITUNG

Heize den Airfryer auf 190°C vor.1.
Vermische den Brokkoli mit Olivenöl,
Salz und Pfeffer und verteile ihn in einer
Backform (die in deinen Airfryer-Korb
passt!).

2.

Würze das Hähnchen mit
Knoblauchpulver, Paprika, Salz und
Pfeffer und lege es zwischen den
Brokkoli.

3.

Gieße die Sahne gleichmäßig über alles
und bestreue es großzügig mit
Cheddar-Käse.

4.

Airfrye das Ganze für 20–25 Minuten, bis
das Hähnchen eine Kerntemperatur von
74°C erreicht und der Käse goldbraun
und blubbernd ist.

5.

Serviere es direkt aus der Form –
Bonuspunkte, wenn du ein Foto von der
leckeren Käse-Dehnung machst.

6.



Shepherd’s Pie

Für die Tage, an denen du Komfort mit einem großen „C“ brauchst.
Stell dir eine reichhaltige, herzhafte Fleischschicht vor, bedeckt mit
Kartoffelpüree, das im Airfryer schön knusprig wird. Ja, bitte!

4 Portionen 40 minuten



ZUTATEN

450 g Hackfleisch (Rind
oder Lamm)
1 mittelgroße Zwiebel,
gewürfelt
1 Tasse gefrorene Erbsen
und Karotten
2 EL Tomatenmark
1 Tasse Rinderbrühe
4 mittelgroße Kartoffeln,
püriert (mit Butter und
Milch, du kennst das
Rezept)
Salz, Pfeffer und eine Prise
Thymian

ZUBEREITUNG

Brate das Hackfleisch und die
Zwiebel in einer Pfanne (ja, zuerst
etwas Herdarbeit) an, bis sie braun
sind. Füge das Tomatenmark, die
Erbsen, Karotten und Brühe hinzu.
Lasse es köcheln, bis es etwas
eingedickt ist.

1.

Gib die Fleischmischung in deine
Backform und verteile das
Kartoffelpüree gleichmäßig darauf.
Streiche es glatt, als würdest du
einen Kuchen einstreichen.

2.

Stelle es bei 190°C für 15 Minuten in
den Airfryer. Die Oberfläche sollte
goldbraun und leicht knusprig sein.

3.

Löffle dir eine großzügige Portion
ab, schließe die Augen und stelle dir
vor, du bist in einem britischen Pub.

4.



Cremiger Tomaten-Spinat-
Pasta-Auflauf

Ein Pasta-Auflauf im Airfryer? Aber ja! Dieses Gericht ist das
kulinarische Äquivalent zu einer Kuscheldecke – cremig, würzig und
absolut zufriedenstellend.

4 Portionen 30 minuten



ZUTATEN

225 g gekochte Pasta
(Penne oder Rigatoni,
etwas Robustes)
2 Tassen Babyspinat
1 Tasse Marinara-Sauce
½ Tasse Sahne
1 Tasse geriebener
Mozzarella
½ Tasse geriebener
Parmesan
1 TL italienische
Gewürzmischung
Salz und Pfeffer nach
Geschmack

ZUBEREITUNG

Mische die Pasta, Marinara, Sahne,
Spinat, die Hälfte des Mozzarellas,
Parmesan und die Gewürze in deiner
Backform. Rühre kräftig um.

1.

Streue den restlichen Mozzarella oben
drauf – Käse ist Leben.

2.

Airfrye das Ganze bei 180°C für 15–18
Minuten, bis die Oberfläche schmelzend
und leicht gebräunt ist.

3.

Serviere es pur oder mit einem Stück
Knoblauchbrot, um die Sauce
aufzutunken. Bitte schön!

4.

TIPPS FÜR WOHLFÜHLKLASSIKER IM AIRFRYER

Würze nicht sparen: Der Airfryer intensiviert die Aromen, also sei großzügig
mit Gewürzen und Salz. Fade Gerichte gibt es hier nicht!
Schichte weise: Lege schwerere Zutaten nach unten und leichtere nach
oben, damit alles gleichmäßig gart. Denk dabei an die Zubereitung einer
Lasagne.
Verwende ofenfeste Zubehörteile: Investiere in eine stabile Backform, die
gut in deinen Airfryer passt. Das ist ein echter Game-Changer.
Ruhezeit beachten: Lasse deine Gerichte nach dem Garen 5 Minuten ruhen,
damit sich die Aromen setzen und der Saft sich verteilt.

Wohlfühlgerichte aus dem Airfryer sind nicht nur praktisch – sie sind eine
Offenbarung. Diese Rezepte wärmen nicht nur deinen Bauch, sondern auch
deine Seele. Also, leg los, tauche ein und genieße das Gefühl der Verwöhnung.
Du hast es dir verdient!



Wochentags-Wunder

Die Wochentage können ziemlich hektisch sein, aber das bedeutet
nicht, dass das Abendessen langweilig oder trist sein muss. Deine
Luftfritteuse ist das ultimative Geheimnis, um schnell und mit wenig
Aufwand köstliche, aromatische Mahlzeiten zu zaubern. Die Rezepte in
diesem Kapitel sind schnell, unterhaltsam und voller Schwung – du
wirst im Handumdrehen wie ein Profi anrichten.



Teriyaki-Lachs mit
Gemüsepfanne

Das perfekte Gericht, wenn du Lust auf etwas Frisches, Klebriges
und ein bisschen Edles hast.
Warum es überzeugt: Der süße, salzige Lachs trifft auf knackig-
zartes Gemüse in einem Gericht, das wie stundenlange Zubereitung
schmeckt, aber in nur 20 Minuten fertig ist.

2 Portionen 20 minuten



ZUTATEN

2 Lachsfilets (je ca. 180 g)
2 EL Sojasauce
1 EL Honig
1 TL Sesamöl
1 TL geriebener Ingwer
1 Knoblauchzehe, fein
gehackt
1 Tasse Brokkoliröschen
1 Tasse Zuckerschoten
1 kleine rote Paprika, in
Streifen geschnitten

ZUBEREITUNG

Sojasauce, Honig, Sesamöl, Ingwer
und Knoblauch in einer Schüssel
verquirlen. Die Lachsfilets damit
bestreichen und während du das
Gemüse vorbereitest, marinieren
lassen.

1.

Brokkoli, Zuckerschoten und Paprika
mit etwas Olivenöl und einer Prise
Salz vermengen.

2.

Die Luftfritteuse auf 190°C vorheizen.
Das Gemüse in den Korb geben und
eine Schicht bilden, auf der der
Lachs Platz findet.

3.

Die Lachsfilets mit der Hautseite
nach unten auf das Gemüse legen
und die restliche Marinade darüber
gießen.

4.

In der Luftfritteuse für 10-12 Minuten
garen, bis der Lachs zart ist und das
Gemüse leicht angebraten. Mit Reis
oder Nudeln servieren, wenn du es
besonders machen möchtest.

5.

Pro-Tipp: Du möchtest mehr Sauce?
Verdopple die Marinade und lasse den
Rest in einem kleinen Topf köcheln, bis
sie dickflüssig und glänzend wird.



Rindfleisch- und
Süßkartoffel-Pfanne

Ein One-Pan-Wunder für gemütliche Stimmung und kräftige
Aromen.
Warum es überzeugt: Süßkartoffeln karamellisieren in der
Luftfritteuse perfekt, während das Hackfleisch die Gewürze
wunderbar aufnimmt.

4 Portionen 25 minuten



ZUTATEN

1 mittelgroße
Süßkartoffel, gewürfelt
500 g Rinderhackfleisch
1 kleine Zwiebel, gewürfelt
1 TL geräuchertes
Paprikapulver
1 TL Kreuzkümmel
½ TL Chilipulver
1 Tasse Babyspinat
½ Tasse geriebener Käse
(Cheddar oder Pepper
Jack)

ZUBEREITUNG

Die Süßkartoffelwürfel mit etwas
Olivenöl, Salz und Pfeffer vermengen. In
der Luftfritteuse bei 200°C für 8 Minuten
garen, während du das Hackfleisch
vorbereitest.

1.

In einer Pfanne bei mittlerer Hitze das
Hackfleisch zusammen mit der Zwiebel,
Paprikapulver, Kreuzkümmel und
Chilipulver anbraten. Das Hackfleisch
zerkleinern, während es braun wird.

2.

Die gegarten Süßkartoffeln in die
Pfanne geben und alles gut vermengen.

3.

Den Spinat hinzufügen und nur kurz
garen, etwa 1 Minute, bis er
zusammenfällt.

4.

Die Mischung in eine Auflaufform geben
(oder in der Pfanne lassen, wenn sie in
die Luftfritteuse passt). Den Käse
darüber streuen und bei 190°C für 3-5
Minuten in der Luftfritteuse backen, bis
der Käse geschmolzen und blubbernd
ist.

5.

Pro-Tipp: Tausche die Süßkartoffeln gegen
normale Kartoffeln, Kürbis oder sogar
Blumenkohl aus, um eine neue Variante zu
schaffen.



Cajun-Garnelen mit Wurst-
Bowl

Scharf, rauchig und unglaublich lecker – dieses Gericht lässt dich
wie einen Küchenrockstar fühlen.
Warum es überzeugt: Die Garnelen garen in Windeseile, und die
Wurst bringt einen tiefen, rauchigen Geschmack.

2 Portionen 20 minuten



ZUTATEN

225 g große Garnelen,
geschält und entdarmt
2 Andouille-Würste, in
Scheiben geschnitten
1 Tasse Kirschtomaten
1 kleine Zucchini, in
Scheiben geschnitten
1 EL Olivenöl
1 TL Cajun-
Gewürzmischung
½ TL Knoblauchpulver
Zitronenspalten zum
Servieren

ZUBEREITUNG

Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.
Garnelen, Wurst, Tomaten und Zucchini mit
Olivenöl, Cajun-Gewürz und
Knoblauchpulver vermengen.

1.

Alles in einer einzigen Schicht im Korb
anordnen (oder in mehreren Portionen
arbeiten, falls nötig).

2.

In der Luftfritteuse für 8-10 Minuten garen,
dabei den Korb zur Hälfte der Zeit schütteln.
Die Garnelen sollten rosa und saftig sein,
und das Gemüse leicht angebraten.

3.

Heiß servieren, mit Reis, Quinoa oder einem
einfachen Salat. Vergiss nicht, etwas
Zitronensaft darüber zu träufeln – das
macht den Unterschied.

4.

Pro-Tipp: Du möchtest mehr Schärfe? Füge
eine Prise Cayennepfeffer oder einen Spritzer
scharfe Sauce hinzu, bevor du servierst.

TIPPS FÜR EINEN ERFOLGREICHEN WOCHENTAG

Multitasking wie ein Profi: Bereite Zutaten vor, während die Luftfritteuse
vorheizt oder kocht. So sparst du wertvolle Zeit und fühlst dich wie ein
Küchenprofi.
Verwende vorgefertigtes Gemüse: Es spricht nichts dagegen, praktische
Fertiggemüse zu verwenden! Hol dir vorgepackte, geschnittene Gemüse und
erspare dir das Schneiden.
Menge verdoppeln: Bereite gleich mehr zu und habe morgen noch ein
schnelles Mittagessen – du wirst es dir danken.

Diese Rezepte sind dein Ticket zu stressfreien, geschmackvollen Wochentagen.
Mit etwas Vorbereitung und deiner treuen Luftfritteuse hast du das Abendessen
schneller auf dem Tisch, als du „Lieferdienst“ sagen kannst. Prost auf die Magie,
die in der Küche passiert!



Vegetarische Festmahle

Eines vorweg: Vegetarische Gerichte müssen nicht langweilig oder fad
schmecken und auch keine Entschuldigung für einen „Kompromiss“
sein. Im Gegenteil, richtig zubereitet können sie der Star des Abends
werden. Die Luftfritteuse ist dein Geheimtipp für die Zubereitung
pflanzlicher Meisterwerke, die knusprig, karamellisiert und voller
Geschmack sind. Denk an angegrilltes Gemüse, schmelzenden Käse
und herzhafte Getreidearten – alles in einer einzigen Pfanne. Dieses
Kapitel widmet sich der Kunst, vegetarische Gerichte zu echten
Highlights auf deinem Esstisch zu machen.



Ratatouille mit Parmesan-
Kruste

Warum du es lieben wirst: Schichten aus Auberginen, Zucchini,
Tomaten und Zwiebeln werden in der Luftfritteuse süß und rauchig,
während die Parmesan-Kruste für einen goldenen, salzigen Crunch
sorgt. Serviere es mit knusprigem Brot oder über Reis, und voilà –
du bist praktisch in der Provence. 

2-3 Portionen 30 minuten



ZUTATEN

Gemüse:
1 kleine Aubergine, in
dünne Scheiben
geschnitten
1 kleine Zucchini, in
dünne Scheiben
geschnitten
2 mittelgroße
Tomaten, in dünne
Scheiben geschnitten
1 kleine Zwiebel, in
dünne Scheiben
geschnitten

Würzung:
2 EL Olivenöl
Salz und Pfeffer nach
Geschmack
½ TL getrockneter
Thymian oder Kräuter
der Provence

Knusper-Topping:
2 EL Paniermehl
¼ Tasse geriebener
Parmesan
Ein Spritzer Olivenöl

ZUBEREITUNG

Schneide dein Gemüse und vermische
es mit Olivenöl, Salz, Pfeffer und einer
Prise Thymian.

1.

Schichte es in eine runde Form
(natürlich luftfritteusenfest), sodass
sich die Scheiben leicht überlappen.

2.

Bestreue es mit Semmelbröseln,
geriebenem Parmesan und träufle
etwas Olivenöl darüber.

3.

Gare es in der Luftfritteuse bei 190°C für
15–18 Minuten, bis das Gemüse zart ist
und die Kruste goldbraun.

4.

Profi-Tipp: Benutze eine Mandoline, um die
Gemüse in perfekt dünne Scheiben zu
schneiden. Die gleichmäßige Größe sorgt
dafür, dass sie gleichmäßig garen und
aussehen, als kämen sie direkt aus einem
Food-Magazin.



Mit Quinoa gefüllte Paprika

Du wirst Paprika wieder cool machen.

Warum du es lieben wirst: Diese gefüllten Paprika sind im Grunde
kleine essbare Glücksbringer. Gefüllt mit fluffigem Quinoa,
schwarzen Bohnen, Mais und würzigem Cheddar sind sie genauso
bunt wie sättigend.

4 Portionen 30 minuten



ZUTATEN

Paprika & Vorbereitung:
2 große
Paprikaschoten
(beliebige Farbe),
halbiert und
ausgehöhlt
1 EL Olivenöl

Füllung:
1 Tasse gekochter
Quinoa
½ Tasse schwarze
Bohnen (aus der
Dose, abgespült und
abgetropft)
½ Tasse Maiskörner
(frisch, aus der Dose
oder tiefgekühlt)
½ Tasse gewürfelte
Tomaten (frisch oder
aus der Dose,
abgetropft)
½ TL gemahlener
Kreuzkümmel
1 TL Limettensaft
Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Topping:
½ Tasse geriebener
würziger Cheddar-
Käse

ZUBEREITUNG

Halbiere und höhle die Paprika aus.
Bestreiche sie mit Olivenöl und gare
sie bei 190°C für 5 Minuten in der
Luftfritteuse.

1.

Mische inzwischen den gekochten
Quinoa mit schwarzen Bohnen,
Mais, gewürfelten Tomaten,
Kreuzkümmel und einem Spritzer
Limettensaft.

2.

Fülle die Paprika großzügig,
bestreue sie mit geriebenem Käse
und gib sie für weitere 8–10 Minuten
in die Luftfritteuse, bis der Käse
blubbert und leicht gebräunt ist.

3.

Profi-Tipp: Röste die Paprika für ein
paar Minuten vor, bevor du sie füllst,
damit sie nicht roh schmecken.



Mit Spinat und Feta gefüllte
Portobello-Pilze

Hier kommt der große Pilz-Energie-Schub.

Warum du es lieben wirst: Diese Pilze sind erdig, käsig und einfach
unwiderstehlich. Die Kombination aus Spinat und Feta ist ein
Klassiker aus gutem Grund, und die Luftfritteuse verleiht ihnen einen
perfekt knusprigen Deckel, ohne dass die Pilze matschig werden.

4 Portionen 20 minuten



ZUTATEN

Pilze:
4 große Portobello-
Pilze, Stiele entfernt
und Lamellen
ausgekratzt
2 EL Olivenöl
Salz und Pfeffer nach
Geschmack

Füllung:
2 Tassen frischer
Spinat, gehackt
1 kleine Zwiebel, fein
gewürfelt
1 Knoblauchzehe,
gehackt
½ Tasse Feta,
zerbröselt
2 EL Paniermehl
(Panko eignet sich
gut)
⅛ TL gemahlene
Muskatnuss (optional,
aber
geschmacksverstärke
nd)
1 EL Olivenöl (zum
Anbraten)

ZUBEREITUNG

Reinige und bereite die Portobello-Pilze
vor. Bestreiche sie mit Olivenöl und
bestreue sie mit Salz.

1.

Sautéiere Spinat, Knoblauch und
Zwiebeln in einer Pfanne, dann
vermenge sie mit zerbröseltem Feta,
Semmelbröseln und einer Prise
Muskatnuss.

2.

Fülle die Pilze und gare sie in der
Luftfritteuse bei 190°C für 8–10 Minuten,
bis die Oberseite goldbraun ist und die
Füllung gut durchgezogen.

3.

Profi-Tipp: Entferne die Lamellen der Pilze,
um mehr Platz für die Füllung zu schaffen
und den erdigen Geschmack zu
vermeiden.



WARUM DEINE LUFTFRITTEUSE DER VEGETARISCHE MVP
IST
Kommen wir zum entscheidenden Punkt: Was macht die Luftfritteuse zu einem
echten Meisterwerk der vegetarischen Küche? Der Trick liegt in ihrer Fähigkeit,
Dinge knusprig und karamellisiert zu machen. Ob Gemüse mit einem rauchigen
Grillgeschmack oder Käse, der zart und schmelzend wird – die Luftfritteuse
liefert Texturen und Aromen, die mit traditionellen Kochmethoden einfach nicht
möglich sind. Sie ist außerdem unglaublich schnell, was bedeutet, dass du
beeindruckende fleischlose Mahlzeiten zaubern kannst, ohne Stunden in der
Küche zu verbringen.

SCHNELLE TIPPS FÜR VEGETARISCHE GERICHTE DER
NÄCHSTEN STUFE

Layer wie ein Profi: Wenn du ein Gericht in einer Pfanne zubereitest, fange
immer mit demjenigen an, das am längsten braucht, um gar zu werden.
Zum Beispiel, lege festere Wurzelgemüse zuerst in die Pfanne und zarte
Blätter zum Schluss.

1.

Würze großzügig: Pflanzliche Gerichte leben von kräftigen Aromen. Zögere
nicht, mit Gewürzen, Kräutern, Zitrusfrüchten und hochwertigem Olivenöl zu
experimentieren.

2.

Textur hinzufügen: Knusprige Toppings wie geröstete Nüsse, Semmelbrösel
oder Samen können einem Gericht den entscheidenden Kick geben.

3.

Frei experimentieren: Die Schönheit der vegetarischen Küche liegt in ihrer
Vielseitigkeit. Tausche Zutaten je nach Saison oder nach dem, was du
gerade vorrätig hast.

4.

ABSCHLUSS

Mit Rezepten wie diesen wird klar, dass vegetarische Gerichte alles andere als
nachrangig sind. Ob du nun ein vollzeit pflanzlich Ernährter bist oder einfach
nach fleischlosen Alternativen suchst, diese Ein-Pfannen-Gerichte werden dich
immer wieder zum Nachkochen anregen. Hol dir deine Luftfritteuse, sei kreativ
und lass die Gemüse glänzen!



Globale Aromen

Würze dein Airfryer-Leben auf!

Lass uns über Geschmack sprechen—kräftig, kühn und
unmissverständlich global. Dein Airfryer ist nicht nur für knusprige
Pommes und Hähnchenflügel gedacht. Er ist dein Reisepass in eine
Welt voller Aromen, von mediterraner Frische bis hin zu koreanischer
Schärfe. Mit internationalen Zutaten kannst du unglaublich leckere
Gerichte zaubern, ohne den Aufwand von Töpfen und Pfannen. Diese
Rezepte bringen die Essenz globaler Küche direkt in deine Küche und
verwandeln deinen Airfryer in einen kulturellen Schmelztiegel. Bist du
bereit? Auf geht’s in die Welt der Aromen.



Mediterranes Hähnchen mit
Oliven und Feta

Dieses Gericht schreit nach Sonnenschein und Meeresbrise. Zarte
Hähnchenschenkel werden in Olivenöl, Zitronensaft und Oregano
mariniert und dann mit salzigen Oliven und zerbröseltem Feta
kombiniert. Der Airfryer sorgt für eine knusprige Haut, während das
Fleisch schön zart bleibt. Serviere es mit einem warmen Pita-Brot
oder auf einem Bett aus Quinoa.

4 Portionen 35 minuten



ZUTATEN

4 Hähnchenschenkel mit
Knochen und Haut
2 EL Olivenöl
Saft von 1 Zitrone
1 TL getrockneter
Oregano
Salz und Pfeffer
1 Tasse gemischte Oliven
1/2 Tasse zerbröselter
Feta

ZUBEREITUNG

Marinieren: Reibe das Hähnchen mit
Olivenöl, Zitronensaft, Oregano, Salz
und Pfeffer ein. Lasse es 30 Minuten
im Kühlschrank ziehen.

1.

Kochen: Heize den Airfryer auf 190
°C vor. Lege das Hähnchen mit der
Hautseite nach oben in den Korb.
Gare es für 20 Minuten.

2.

Fertigstellen: Gib die Oliven und den
Feta hinzu und garen das Ganze für
weitere 5 Minuten, bis der Feta
goldbraun und schmelzend ist.

3.

Pro-Tipp: Füge eine Handvoll
Kirschtomaten hinzu, um eine süße
Note zu erzielen.



Indisch gewürztes Gemüse-
Biryani

Lerne Biryani kennen: Ein duftendes, gewürztes Reisgericht, das
genauso wohltuend wie geschmackvoll ist. Diese Airfryer-Version
spart sich das Herumrühren am Herd, liefert jedoch die gesamte
aromatische Magie. Gefüllt mit gewürzten Gemüse und goldenen,
knusprigen Reisrändern ist es der perfekte Game-Changer für den
fleischfreien Montag.

4 Portionen 60 minuten



ZUTATEN

1 Tasse Basmati-Reis (30
Minuten eingeweicht)
1/2 Tasse gewürfelte
Karotten
1/2 Tasse Erbsen
1 kleine Zwiebel, dünn
geschnitten
2 EL Ghee oder Butter
1 TL Garam Masala
1/2 TL Kurkuma
1 Zimtstange
2 Tassen Gemüsebrühe

ZUBEREITUNG

Anbraten: Erhitze das Ghee in einer
Pfanne und brate die Zwiebeln an, bis
sie goldbraun sind. Gib die Karotten,
Erbsen, Garam Masala und Kurkuma
dazu.

1.

Schichten: Schichte den eingeweichten
Reis in einer Airfryer-geeigneten Form
über das Gemüse. Lege die Zimtstange
darauf und gieße die Brühe darüber.
Decke die Form mit Alufolie ab.

2.

Kochen: Gare das Biryani bei 180 °C für
25 Minuten. Entferne die Alufolie und
gare es für weitere 5 Minuten, um die
Ränder knusprig zu machen.

3.

Pro-Tipp: Streue gebratene Zwiebeln und
frischen Koriander obenauf für das gewisse
Extra.



Koreanische Bulgogi-Bowl

Wenn du Bulgogi noch nicht probiert hast, erwartet dich ein echtes
Geschmackserlebnis. Zartes Rindfleisch, in Sojasauce, Knoblauch
und Zucker mariniert, bis es süß, salzig und ein kleines bisschen
rauchig schmeckt. Der Airfryer karamellisiert das Fleisch perfekt,
sodass du knusprige Stellen bekommst, die dich zum Tanzen
bringen.

4 Portionen 45 minuten



ZUTATEN

500 g dünn
geschnittenes Rindfleisch
(Ribeye oder Hüftsteak)
3 EL Sojasauce
1 EL Sesamöl
1 EL brauner Zucker
2 Knoblauchzehen, fein
gehackt
1 TL geriebener Ingwer
1/4 TL schwarzer Pfeffer
1/4 Tasse geschnittene
Frühlingszwiebeln
1 TL Sesamsamen

ZUBEREITUNG

Marinieren: Mische Sojasauce,
Sesamöl, Zucker, Knoblauch, Ingwer
und Pfeffer. Wende das Rindfleisch
in der Marinade und lasse es
mindestens 30 Minuten ziehen.

1.

Kochen: Heize den Airfryer auf 200
°C vor. Lege das Fleisch in einer
Schicht aus und gare es für 6-8
Minuten, dabei den Korb nach der
Hälfte der Zeit schütteln.

2.

Servieren: Garniere das Bulgogi mit
Frühlingszwiebeln und
Sesamsamen. Serviere es mit
gedämpftem Reis oder auf einem
Salatbett.

3.

Pro-Tipp: Füge Kimchi als Beilage hinzu
für den extra Kick.



Thailändisches Kokos-Curry
mit Garnelen

Cremig, scharf und unglaublich lecker. Dieses Airfryer-freundliche
Currygericht mit Garnelen ist der Traum von Takeaway, aber
kommt schneller zusammen als eine Lieferung. Der Airfryer gart die
Garnelen perfekt saftig, während eine schnelle Curry-Sauce alles
zusammenbringt.

4 Portionen 20 minuten



ZUTATEN

500 g Garnelen, geschält
und entdarmt
1 EL rote Currypaste
1 Dose Kokosmilch
1 EL Fischsauce
1 EL Limettensaft
1/2 Tasse geschnittene
Paprika
1/4 Tasse frisches
Basilikum

ZUBEREITUNG

Garnelen kochen: Heize den Airfryer auf
200 °C vor. Vermische die Garnelen mit
der Currypaste und gare sie für 5-6
Minuten.

1.

Sauce zubereiten: Erhitze die
Kokosmilch in einer Pfanne mit
Fischsauce, Limettensaft und Paprika,
bis sie leicht eingedickt ist.

2.

Kombinieren: Gib die Garnelen in die
Sauce und garniere sie mit Basilikum.
Serviere das Curry mit Jasminreis.

3.

Pro-Tipp: Passe den Schärfegrad an,
indem du mehr oder weniger Currypaste
hinzufügst.

EIN GLOBALES ABENTEUER WARTET

Da hast du es—vier kräftige, aromenreiche Gerichte, die beweisen, dass dein
Airfryer der ultimative kulinarische Weltenbummler ist. Egal, ob du mediterranen
Sonnenschein, indische Gewürze, koreanisches BBQ oder thailändischen
Komfort suchst, diese Rezepte haben alles im Gepäck. Also, schnapp dir deinen
Reisepass (oder einfach deinen Airfryer) und tauche ein in eine Welt voller
Geschmack. Wer hätte gedacht, dass Reisen so einfach sein könnte?



Die Kunst des Kochens mit
nur einer Pfanne meistern

Eines ist klar bei Airfryer-Gerichten mit nur einer Pfanne: Es geht nicht nur darum,
alles zusammenzuworfen und zu hoffen, dass es klappt. Nein, hier steckt Rhythmus
drin – eine Art Tanz, wenn man so will. Und mittlerweile bist du praktisch die
Beyoncé dieser Küchenschritte. Ob es nun darum geht, das Gemüse perfekt zu
schichten, den knusprigen Abschluss oben hinzubekommen oder die Aromen so
auszubalancieren, dass deine Geschmacksknospen eine kleine Glücksbeugung
machen – du hast nun das Wissen, die Tipps und die Fähigkeiten, um richtig
abzuräumen.
Aber bevor du deine Schürze ablegst, lass uns noch einmal die magische Formel
zusammenfassen, die aus „meh“-Gerichten echte Highlights macht.

REGEL NR. 1: DENKE IN SCHICHTEN, NICHT IN HAUFEN

So läuft's: Schichten ist alles. Beim Arbeiten mit dem Airfryer hast du es im
Grunde mit einem winzigen Tornado heißer Luft zu tun, und dieser Tornado
arbeitet am besten, wenn jede Zutat die nötige Aufmerksamkeit bekommt.
Proteine kommen nach oben, damit sie schön knusprig werden. Gemüse? Das
ist deine stabile Basis – stell dir vor, es saugt all den Saft des Proteins darüber
auf. Kohlenhydrate wie Kartoffeln oder Reis werden schön eingebettet, damit sie
den Geschmack optimal aufnehmen.
Profi-Tipp: Wenn du mit etwas schnellem Kochgut arbeitest (Hallo, Garnelen!),
lass die langsamer kochenden Zutaten zuerst anbraten. Der Airfryer ist zwar
schnell, aber auch er kann die Gesetze der Physik nicht biegen.

REGEL NR. 2: HALT ES MIT SAUCE (ABER NICHT ZU VIEL)

Saucen und Marinaden sind die wahren Geschmacksträger, aber zu viel
Flüssigkeit ist die Kryptonit des Airfryers. Ein leichter Glanz, ein Schuss Olivenöl
oder eine würzige Marinade, die an der Oberfläche haftet – das ist genau das
Richtige. Mehr geht nicht, sonst gibt’s matschige Ergebnisse – und niemand will
das.
Hier ein Trick: Behalte etwas Sauce zurück, um sie nach dem Kochen darüber zu
träufeln. So bekommst du das Beste aus beiden Welten: knusprige Texturen
durch den Airfryer und eine frische Geschmacksexplosion durch die Sauce.



Jetzt, wo du die Grundlagen beherrschst, wird es Zeit, das Ganze auf das nächste
Level zu heben. Fang an, mit den Rezepten in diesem Buch zu spielen. Tausche
Süßkartoffeln gegen Yukon Golds. Werfe ein paar Grünkohlblätter nach der Hälfte
der Garzeit hinzu, um den extra grünen Crunch zu bekommen. Streue am Ende
etwas Feta oder ein wenig Tahini darüber, weil – warum nicht?
Hast du noch Hühnchen von gestern übrig? Verwandle es in ein One-Pan-
Wunder, indem du es über etwas vorgekochten Dinkel mit ein paar
Kirschtomaten und einem Spritzer Balsamico gibst. Zack – neues Gericht, null
Abfall.

REGEL NR. 4: SPAR NICHT AM FINISH

Eines ist klar: Bei Airfryer-Gerichten kommt es auf das Finish an. Ein Spritzer
Zitrone, eine Prise Meersalz, ein paar gehackte Kräuter – diese kleinen Details
verwandeln ein gutes Gericht in ein großartiges. Du hast das schwere Heben
bereits hinter dir, indem du alles perfekt gegart hast; jetzt ist es an der Zeit, es
noch ein bisschen aufzupeppen.
Profi-Tipp: Halte ein paar „Finishing“-Öle bereit, wie Chiliöl oder Knoblauchöl.
Sie sind deine Geheimwaffen, um Tiefe und Pfiff hinzuzufügen.

REGEL NR. 3: EXPERIMENTIERE WIE EIN PROFI

REGEL NR. 5: FINDE DEINEN EIGENEN STIL
At the end of the day, one-pan meals are about freedom. They’re about
giving yourself permission to cook something simple, fast, and delicious
without feeling like you need to pull out a million pots and pans. They’re also
about making food your way. Love spicy? Go wild with the chili flakes. Not a
fan of cilantro? Swap it for parsley or skip it entirely. There are no rules here—
only happy accidents and tasty discoveries.

EIN LETZTER GEDANKE
Kochen geht nicht um Perfektion; es geht um die Freude am Experimentieren,
den Stolz, sich und seine Lieben zu bekochen, und den puren Spaß, etwas
Leckeres zu kreieren. Und One-Pan Airfryer-Gerichte? Sie verkörpern genau
das. Sie sind deine Retter an Wochentagen, deine Geheimwaffe, um Dinner-
Gäste zu beeindrucken, und deine Lösung für den „Was gibt’s zum
Abendessen?“-Notfall.
Also, hier ist deine Herausforderung: Mach weiter. Koch weiter. Spiel weiter.
Dein Airfryer ist dein Komplize, und die Möglichkeiten sind endlos. Jetzt geh
raus und erobere das Abendessen mit dem Selbstvertrauen einer Person, die
weiß, dass ein goldbraunes, knuspriges Meisterwerk nur Minuten entfernt ist.
Du schaffst das. Lass die Airfryer-Magie weiterleben.


