MAHLZEITEN AUS DER
HEISSLUFTFRITTEUSE

SCHNELLE UND
EINFACHE ABENDESSEN




9: Die Schdnheit von Ein-Pfannen-Gerichten

annen-Gerichte sind die wahren Helden der modernen Kuche,
pesonders in Verbindung mit der Magie der Luftfritteuse. Ganz ehrlich:
Nach einem langen Tag moéchte niemand stundenlang am Herd
stehen, drei Topfe jonglieren und eine Berg von Zutaten bearbeiten.
Man mochte, dass das Abendessen schnell, lecker und—vor allem—
einfach zu reinigen ist. Hier kommmt die Luftfritteuse ins Spiel, dein neuer
bester Freund fur 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 Llieblingszutaten in ein einziges Gericht, schiebst es in die
Luftfritteuse und IGsst sie die harte Arbeit erledigen, wdhrend du ein
Glas Wein geniefl3t oder in deiner Lieblingsserie schmokerst. Das
Ergebnis? Perfekt knusprige, karamellisierte Rander, saftige Proteine
und kraftige Aromen—und das ganz ohne den Drama eines Haufens
schmutziger Geschirr.




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

Die Luftfritteuse ist nicht nur ein Gadget—sie ist ein Upgrade far
deinen Lebensstil. Inre Fahigkeit, heilde Luft mit hoher Geschwindigkeit
zu zirkulieren, sorgt dafur, dass dein Essen gleichmalfig und schnell
gart und dabei goldene, knusprige Texturen erreicht, ohne in Ol zu
ertrinken. Es ist, als héttest du einen kleinen Konvektionsofen auf
Speed. Aber hier kormmt der Clou: Sie ist auch unglaublich vielseitig.
Frittieren, rosten, backen, aufwérmen—nennen wir es, die Luftfritteuse
kann alles.

Ein-Pfannen-Gerichte bringen diese Vielseitigkeit auf das ndchste
Level. Indem du die Zutaten strategisch schichtest, kannst du
Proteine, GemuUse und Getreide gleichzeitig garen. Denk an knusprige
H&hnchenschenkel, die Seite an Seite mit zarten Suf3kartoffeln und
angebratenem  Brokkoli ruhen. Oder eine schmelzende
Pastabackformm mit einer knusprigen Semmelbrdselkruste. Die
Moglichkeiten sind endlos, und du wirst dich fragen, warum du nichi
schon viel friher mit der Luftfritteuse angefangen hast.




Minimaler Aufwand, maximaler Geschmack

Das Besondere an Ein-Pfannen-Gerichten ist: Sie sind tduschend einfach.
Mit nur ein paar wenigen Handgriffen kannst du Gerichte kreieren, die sich
fancy anfuhlen, aber keinerlei Aufwand erfordern. Eine schnelle Marinade,
ein Hauch frischer Krduter oder ein Spritzer Olivendl kénnen alltdgliche
Zutaten in etwas richtig Magisches verwandeln. Und die Luftfritteuse? Sie
wirkt wie ein Geschmacksverstdrker, der gewdhnliche Mahlzeiten in
begehrenswerte Festessen verwandelt.

Nehmen wir zum Beispiel gerésteten Lachs. Wende ihn in einer einfachen
Glasur aus Honig, Sojasauce und Knoblauch, lege ihn dann auf ein Bett aus
grunen Bohnen. Schiebe es in die Luftfritteuse, und in weniger als 15 Minuten
hast du ein Abendessen, das gleichermalien elegant wie muhelos ist. Der
Lachs wird zart und karamellisiert, die Bohnen bleiben schén bissfest, und
du fudhist dich wie ein Kuchenzauberer—ganz ohne ins Schwitzen zu
kommen.




Das Geheimnis fiir den Erfolg von Ein-Pfannen-Gerichten

Der SchlUssel 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 Gemuse wie Kartoffeln, Karotten oder
Kurbis, die ldngere Garzeiten vertragen. Schichte dann dein Protein darauf—
H&hnchen, Fisch, Tofu, was auch immer du bevorzugst. Dann bringe Farbe
ins Spiel mit schneller garendem Gemuse wie Zucchini, Paprika oder
Spargel. Vergiss nicht, etwas Gewurz oder eine Spritze Sauce hinzuzuflgen,
um alles miteinander zu verbinden.

Pro-Tipp: Vermeide es, den Korb zu Uberladen. Gib deinen Zutaten etwas
Raum, damit die heilde Luft richtig zirkulieren kann. Wenn du alles wie in
einem Tetris-Spiel stapelst, wirst du statt knusprigem, karamellisiertem
Genuss nur dampfendes Essen bekommen.

Warum du dich in Ein-Pfannen-Gerichte verlieben wirst

Kommen wir zu den ungreifbaren Vorteilen—den Dingen, di
Gerichte zu mehr als nur einer Kochtechnik macher
Befriedigendes daran, ein komplettes, ausge

einzigen Behdlter zu kreieren. Es ist praktisch

darum, alltdgliche Zutaten in etwas

Summe seiner Teile.

Und dann gibt es noch die

davon. Anstatt einen

noch einen Korb_e




Deine Ein-Pfannen-Reise beginnt hier

Bist du bereit, den Ein-Pfannen-Lebensstil zu entdecken? Dieser
Bonusbereich ist vollgepackt mit Rezepten, die deine Sicht auf das Kochen
mit der Luftfritteuse ver&ndern werden. Von herzhaften Frihstlicken 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, fur dich selbst kochst oder
Mahlzeiten fur die kommende Woche vorbereitest, diese Ein-Pfannen-
Rezepte sind genau das Richtige. Sie sind einfach, befriedigend und—am
wichtigsten—macht es Spal, 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, wéhle ein Rezept aus und lass
uns loslegen. Deine Reise zur Ein-Pfannen-Perfektion beginnt jetzt!




Fruhstucksgluck
— D

Frahstlck ist nicht nur die wichtigste Mahlzeit des Tages — es macht
noch viel mehr Spafd, wenn du einen Luftfritteuse verwendest. Warum?
Weil sie deine morgendliche Routine von ,Ugh, schon wieder eine
Schale Musli” in eine wahre Geschmacksexplosion mit toller Textur und
Leichtigkeit verwandelt. Die Luftfritteuse ist nicht nur daftr da, Ubrig
gebliebenes Pizza zu erwdrmen oder tiefgekuhlte Pommes knusprig zu
machen - sie ist dein neuer Fruhsttcks-Bestfriend.

Egal, ob du auf herzhafte Ruhreier, deftige Bratkartoffeln oder
Leckereien (Hallo, Zimtapfel-Crumble-Pancakes) stehst — |
Kapitel findest du alles, was du brauchst. Diese Rezepte si
Aufwand, maximaler Geschmack und null Mor
knusprig werden, Leute!




Friheticke-Belag-Hach mit
Eiern und Wurct

Lﬁjﬂ 2 Portionen CL) 15 minuten

Dies ist dein Fruhsticks-Superstar! Knusprige Kartoffeln,
karamellisierte Zwiebeln, wurzige Wurst und perfekt gegarte Eier —
alles zusammen geschichtet und gegart, als wdaren sie schon
immer die besten Freunde.



ZUTATEN ZUTATEN

* 2 mittelgrof3e Kartoffeln, 1.Mische die gewdrfelten Kartoffeln,
in kleine Wurfel Zwiebeln und Paprika mit Olivendl,
geschnitten Salz und Pfeffer. Heize deine

* 1kleine Zwiebel, fein Luftfritteuse auf 190°C vor und
gehackt verteile die Mischung gleichmafig

* 1Paprika, gewdrfelt im Korb. Koche alles 10 Minuten lang

* 2 Warstchen (nach wahl und schuttle den Korb zur Hélfte der
— scharf, stf3, Hdhnchen Zeit.
oder vegetarisch) 2.Schneide die Wurstchen in

* 2 grofe Eier Scheiben und gib sie zu den

* 2EL Olivendl Gemusewdrfeln. Koche alles weitere

* Salz und Pfeffer nach 5 Minuten.

Geschmack

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

4.Heil} servieren und nach Belieben
mit Petersilie garnieren, wenn du
dich fancy fuhlst.

Frische Petersilie zum
Garnieren (optionol, aber
sieht einfach hlbsch
aus!)

WARUM DU ES LIEBEN WIRST

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



Gemiice-Friheticke-Frittata

Was ist das Besondere?

Eier treffen auf Gemuse, Gemuse trifft auf Eier. Alle werden beste
Freunde. Diese Frittata ist deine Antwort auf die Frage ,Was mache
ich mit all dem Ubrig gebliebenen Gemuse aus dem Kuhlschrank?”

lﬁ’ﬂ 2-3 Portionen @ 20 minuten




ZUTATEN

4 grol3e Eier

1/4 Tasse Milch (oder
pflanzliche Alternative)
1/2 Tasse geriebener
Kése (Cheddar,
Mozzarella oder was
auch immer im
KUhlschrank ist)

1 Tasse gemischtes
Gemuse (z.B. Spinat,
Champignons,
Kirschtomaten, Zucchini
- nimm, was du hast!)
Salz und Pfeffer nach
Geschmack

1 EL Olivendl

ZUBEREITUNG

1.Verquirle die Eier, Milch und den K&se in
einer Schussel. Mit Salz und Pfeffer
grofdztugig wurzen.

2.Mische das Gemuse mit Olivendl und
gare es in der Luftfritteuse bei 190°C fur
5-7 Minuten, bis es zart ist.

3.Giel3e die Eiermischung Uber das
Gemuse und koche die Frittata 10-12
Minuten, bis sie fest und goldbraun ist.

4.In Stucke schneiden und mit Toast,
Avocado oder einfach direkt aus der
Pfanne genielsen - keine Bewertung!

WARUM DU ES LIEBEN WIRST

Es ist unendlich anpassbar. Hast du Grinkohl? Rein damit! Ubrig gebliebenes
Ofengemuse? Ab in die Pfanne! Dieses Rezept ist deine morgendliche Leinwand.



ZLimtapfel-Crumble-
Plannkuchen

lﬁJH 2 Portionen CL) 12 minuten

Stell dir vor, ein Pfannkuchen und ein Apfelkuchen hatten ein Baby.
Das ist dieses Rezept. SuR3, zimtig und genau genug, um das
Frahstuck wie ein kleines Fest erscheinen zu lassen.



ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 1/2 Tasse 1.Vermische den Pfannkuchenteig mit der
Pfannkuchenteig (nimm Milch, bis er glatt ist. Giel3e ihn in eine
deine Lieblingsmorke) kleine, gefettete Backform, die in deine

* 1/4 Tasse Milch Luftfritteuse passt.

* 1/2 Apfel, dinn 2.Vermenge die Apfelscheiben mit Zucker,
geschnitten Zimt und geschmolzener Butter. Schichte

* 1EL Zucker sie auf den Pfannkuchenteig.

* 1/2TL Zimt 3.Streue Granola Uber die Mischung, um

* 1EL Butter, geschmolzen den Crumble-Effekt zu erzielen. Koche

* 2EL Granola den Kuchen in der Luftfritteuse bei 175°C

far 10-12 Minuten, bis er aufgegangen
und goldbraun ist.

4.Lass ihn fUr eine Minute abkthlen (wenn
du so lange warten kannst) und dann
genielde ihn!

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 FUR EIN ERFOLGREICHES FRUHSTUCK

e Vorbereiten fiir mehr Zeit: Verdopple die Rezepte und erwdrme die Reste
die ganze Woche Uber. Deine Luftfritteuse macht das Aufwdrmen fast
genauso gut wie das Kochen frisch.

e Vorbereitung fiir Schnelligkeit: Wirfle GemuUse schon am Vorabend oder
gare die Kartoffeln vor, damit sie schnell bereit sind.

* Mit Gewiirzen experimentieren: Sei nicht schichtern — fige GewUrze wie
gerduchertes Paprikapulver, Currypulver oder italienische Krduter hinzu, um
deinen Gerichten noch mehr Pfiff zu verleihen.

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



Klassiker fur
Wohlfuhimomente

Ah, Wohlfuhlgerichte. Sie sind das kulinarische Aquivalent 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 Kuche in eine Katastrophe zu verwandeln. Wenig Chaos,
maximaler Geschmack — das ist das Motto hier. Lass uns gemutlich
werden.




Kécige Hahnchen-Brokkol -
Auflaufform

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

lﬁ’ﬂ 2-4 Portionen @ 30 minuten




ZUTATEN

2 Hdhnchenbrustfilets
ohne Haut und Knochen
(ca. 450 g)

2 Tassen Brokkoliréschen
1 Tasse geriebener
Cheddar-Kdase

%. Tasse Sahne oder Milch
1 TL Knoblauchpulver

% TL Paprika

Salz und Pfeffer nach
Geschmack

ZUBEREITUNG

1.Heize den Airfryer auf 190°C vor.

2.Vermische den Brokkoli mit Olivendl,
Salz und Pfeffer und verteile ihn in einer
Backform (die in deinen Airfryer-Korb
passt!).

3.Wurze das Hdhnchen mit
Knoblauchpulver, Paprika, Salz und
Pfeffer und lege es zwischen den
Brokkoli.

4.Giel3e die Sahne gleichmdaldig tber alles
und bestreue es grof3ztigig mit
Cheddar-Kdase.

5.Airfrye das Ganze fur 20-25 Minuten, bis
das Hahnchen eine Kerntemperatur von
74°C erreicht und der K&se goldbraun
und blubbernd ist.

6.Serviere es direkt aus der Form —
Bonuspunkte, wenn du ein Foto von der
leckeren Kdse-Dehnung machst.



Chepherde Pie

Lﬁ’ﬂ 4 Portionen CL) 40 minuten

FUr die Tage, an denen du Komfort mit einem grofRen ,C” brauchst.
Stell dir eine reichhaltige, herzhafte Fleischschicht vor, bedeckt mit
Kartoffelpuree, das im Airfryer schén knusprig wird. Ja, bitte!



ZUTATEN

450 g Hackfleisch (Rind
oder Lamm)

1 mittelgrol3e Zwiebel,
gewurfelt

1 Tasse gefrorene Erbsen
und Karotten

2 EL Tomatenmark

1 Tasse Rinderbruhe

4 mittelgrol3e Kartoffeln,
puriert (mit Butter und
Milch, du kennst das
Rezept)

Salz, Pfeffer und eine Prise
Thymian

ZUBEREITUNG

1.Brate das Hackfleisch und die
Zwiebel in einer Pfanne (jo, zuerst
etwas Herdarbeit) an, bis sie braun
sind. Fige das Tomatenmark, die
Erbsen, Karotten und Bruhe hinzu.
Lasse es kdcheln, bis es etwas
eingedickt ist.

2.Gib die Fleischmischung in deine
Backform und verteile das
Kartoffelpuree gleichmdaRig darauf.
Streiche es glatt, als wurdest du
einen Kuchen einstreichen.

3.Stelle es bei 190°C fur 15 Minuten in
den Airfryer. Die Oberfl&che sollte
goldbraun und leicht knusprig sein.

4.16ffle dir eine grol3zugige Portion
ab, schliel3e die Augen und stelle dir
vor, du bist in einem britischen Pub.



Cremiger Tomaten-Spinat-
Pacta-Auflauf

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

lﬁ’ﬂ 4 Portionen @ 30 minuten




ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 225 g gekochte Pasta 1.Mische die Pasta, Marinara, Sahne,
(Penne oder Rigatoni, Spinat, die Halfte des Mozzarellas,
etwas Robustes) Parmesan und die GewuUrze in deiner

* 2 Tassen Babyspinat Backform. Ruhre kréftig um.

* 1 Tasse Marinara-Sauce 2.Streue den restlichen Mozzarella oben

* /> Tasse Sahne drauf — Kdse ist Leben.

* 1 Tasse geriebener 3.Airfrye das Ganze bei 180°C fur 15-18
Mozzarella Minuten, bis die Oberfldiche schmelzend

* % Tasse geriebener und leicht gebraunt ist.

Parmesan 4.Serviere es pur oder mit einem Stuck

* 1TLitalienische Knoblauchbrot, um die Sauce

Gewurzmischung
¢ Salz und Pfeffer nach
Geschmack

aufzutunken. Bitte schoén!

TIPPS FUR WOHLFUHLKLASSIKER IM AIRFRYER

e Wiirze nicht sparen: Der Airfryer intensiviert die Aromen, also sei grof3zlgig
mit Gewurzen und Salz. Fade Gerichte gibt es hier nicht!

¢ Schichte weise: Lege schwerere Zutaten nach unten und leichtere nach
oben, damit alles gleichmdafig gart. Denk dabei an die Zubereitung einer
Lasagne.

e Verwende ofenfeste Zubehérteile: 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.

Wohlfuhlgerichte aus dem Airfryer sind nicht nur praktisch — sie sind eine
Offenbarung. Diese Rezepte warmen nicht nur deinen Bauch, sondern auch
deine Seele. Also, leg los, tauche ein und geniel’e das Gefuhl der Verwdéhnung.
Du hast es dir verdient!



Wochentags-Wunder

Die Wochentage kénnen 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 kostliche, aromatische Mahlzeiten zu zaubern. Die Rezepte in
diesem Kapitel sind schnell, unterhaltsam und voller Schwung — du
wirst im Handumdrehen wie ein Profi anrichten.




[eriyaki-Lache mit

Gem&'CePFAhhe

lﬁjﬂ 2 Portionen CL) 20 minuten

Das perfekte Gericht, wenn du Lust auf etwas Frisches, Klebriges
und ein bisschen Edles hast.

Warum es Uberzeugt: Der sufde, salzige Lachs trifft auf knackig-
zartes Gemuse in einem Gericht, das wie stundenlange Zubereitung
schmeckt, aber in nur 20 Minuten fertig ist.



ZUTATEN

2 Lachsfilets (je ca. 180 g)
2 EL Sojasauce

1 EL Honig

1 TL Sesamol

1 TL geriebener Ingwer

1 Knoblauchzehe, fein
gehackt

1 Tasse Brokkoliréschen
1 Tasse Zuckerschoten
1 kleine rote Paprika, in
Streifen geschnitten

ZUBEREITUNG

1.Sojasauce, Honig, Sesamol, Ingwer
und Knoblauch in einer Schussel
verquirlen. Die Lachsfilets damit
bestreichen und wéhrend du das
Gemuse vorbereitest, marinieren
lassen.

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

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

4.Die Lachsfilets mit der Hautseite
nach unten auf das Gemuse legen
und die restliche Marinade daruber
giefden.

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

Pro-Tipp: Du méchtest mehr Sauce?
Verdopple die Marinade und lasse den
Rest in einem kleinen Topf kécheln, bis
sie dickflussig und glénzend wird.



RindHeicch- und
Sifkartoffel-Pfanne

Ein One-Pan-Wunder fur gemdutliche Stimmung und kréftige

Aromen.
Warum es Uberzeugt: SuRkartoffeln karamellisieren in der

Luftfritteuse perfekt, wdhrend das Hackfleisch die Gewulrze
wunderbar aufnimmt.

'ﬁjﬂ 4 Portionen @ 25 minuten




ZUTATEN

1 mittelgrolRe
Sufskartoffel, gewdurfelt
500 g Rinderhackfleisch
1 kleine Zwiebel, gewdrfelt
1 TL gerduchertes
Paprikapulver

1 TL KreuzkGmmel

% TL Chilipulver

1 Tasse Babyspinat

%2 Tasse geriebener Kase
(Cheddar oder Pepper
Jack)

ZUBEREITUNG

1.Die SuRRkartoffelwurfel mit etwas
Olivenél, Salz und Pfeffer vermengen. In
der Luftfritteuse bei 200°C fur 8 Minuten
garen, wahrend du das Hackfleisch
vorbereitest.

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

3.Die gegarten SulRkartoffeln in die
Pfanne geben und alles gut vermengen.

4.Den Spinat hinzufGgen und nur kurz
garen, etwa 1 Minute, bis er
zusammenfdallt.

5.Die Mischung in eine Auflaufform geben
(oder in der Pfanne lassen, wenn sie in
die Luftfritteuse passt). Den Kése
daruber streuen und bei 190°C fur 3-5
Minuten in der Luftfritteuse backen, bis
der K&se geschmolzen und blubbernd
ist.

Pro-Tipp: Tausche die Sufl3kartoffeln gegen
normale Kartoffeln, Kurbis oder sogar
Blumenkohl aus, um eine neue Variante zu
schaffen.



Cajun-Garnelen mit Wuret-
Bow!

lﬁjﬂ 2 Portionen CL) 20 minuten

Scharf, rauchig und unglaublich lecker — dieses Gericht Idsst dich
wie einen Kichenrockstar fuhlen.

Warum es Uberzeugt: Die Garnelen garen in Windeseile, und die
Waurst bringt einen tiefen, rauchigen Geschmack.



ZUTATEN ZUBEREITUNG

e 225 g grofde Garnelen, 1.Die Luftfritteuse auf 200°C vorheizen.
geschdlt und entdarmt Garnelen, Wurst, Tomaten und Zucchini mit
e 2 Andouille-Wdrste, in Olivendl, Cajun-Gewurz und
Scheiben geschnitten Knoblauchpulver vermengen.
* 1Tasse Kirschtomaten 2.Alles in einer einzigen Schicht im Korb
e lkleine Zucchini, in anordnen (oder in mehreren Portionen

Scheiben geschnitten
e 1EL Olivendl
e 1TL Cajun-
Gewurzmischung
e % TL Knoblauchpulver
e Zitronenspalten zum
Servieren

arbeiten, falls nétig).

3.In der Luftfritteuse far 8-10 Minuten garen,
dabei den Korb zur Hélfte der Zeit schutteln.
Die Garnelen sollten rosa und saftig sein,
und das Gemuse leicht angebraten.

4.Heil} servieren, mit Reis, Quinoa oder einem
einfachen Salat. Vergiss nicht, etwas
Zitronensaft dartber zu traufeln — das
macht den Unterschied.

Pro-Tipp: Du m&échtest mehr Scharfe? Flge
eine Prise Cayennepfeffer oder einen Spritzer
scharfe Sauce hinzu, bevor du servierst.

TIPPS FUR EINEN ERFOLGREICHEN WOCHENTAG

o Multitasking wie ein Profi: Bereite Zutaten vor, wéhrend die Luftfritteuse
vorheizt oder kocht. So sparst du wertvolle Zeit und fuhlst dich wie ein
Kdchenprofi.

* Verwende vorgefertigtes Gemiise: Es spricht nichts dagegen, praktische
Fertiggemuse zu verwenden! Hol dir vorgepackte, geschnittene Gemuse und
erspare dir das Schneiden.

e 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 Kiche passiert!



Vegetarische Festmahle

Eines vorweg: Vegetarische Gerichte mussen nicht langweilig oder fad
schmecken und auch keine Entschuldigung fur einen ,Kompromiss”
sein. Im Gegenteil, richtig zubereitet konnen sie der Star des Abends
werden. Die Luftfritteuse ist dein Geheimtipp fUr die Zubereitung
pflanzlicher Meisterwerke, die knusprig, karamellisiert und voller
Geschmack sind. Denk an angegrilltes Gemuse, schmelzenden Kdse
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 Parmecan-

Kructe

Warum du es lieben wirst: Schichten aus Auberginen, Zucchini,
Tomaten und Zwiebeln werden in der Luftfritteuse sufd und rauchig,
wdhrend die Parmesan-Kruste fur einen goldenen, salzigen Crunch
sorgt. Serviere es mit knusprigem Brot oder Uber Reis, und voila —
du bist praktisch in der Provence.

'ﬁJH 2-3 Portionen CL) 30 minuten
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ZUTATEN

e Gemuse:

o 1kleine Aubergine, in
dlinne Scheiben
geschnitten

o 1kleine Zucchini, in
dlinne Scheiben
geschnitten

o 2 mittelgrofRe
Tomaten, in dinne
Scheiben geschnitten

o 1kleine Zwiebel, in
dlinne Scheiben
geschnitten

e Wirzung:

o 2 EL Olivenol

o Salz und Pfeffer nach
Geschmack

o % TL getrockneter
Thymian oder Krduter
der Provence

¢ Knusper-Topping:

o 2 EL Paniermenhl

o Y% Tasse geriebener
Parmesan

o Ein Spritzer Olivendl

ZUBEREITUNG

1.Schneide dein Gemuse und vermische
es mit Olivendl, Salz, Pfeffer und einer
Prise Thymian.

2.Schichte es in eine runde Form
(naturlich luftfritteusenfest), sodass
sich die Scheiben leicht Uberlappen.

3.Bestreue es mit Semmelbrdseln,
geriebenem Parmesan und trdufle
etwas Olivendl daruber.

4.Gare es in der Luftfritteuse bei 190°C far
15-18 Minuten, bis das Gemuse zart ist
und die Kruste goldbraun.

Profi-Tipp: Benutze eine Mandoline, um die
Gemuse in perfekt dinne Scheiben zu
schneiden. Die gleichmdRige GrolRe sorgt
dafur, dass sie gleichmdalfig garen und
aussehen, als kmen sie direkt aus einem
Food-Magazin.



Mit Quinoa gefillte Paprika

Lﬁjﬂ 4 Portionen CL) 30 minuten

Du wirst Paprika wieder cool machen.

Warum du es lieben wirst: Diese gefullten Paprika sind im Grunde
kleine essbare Glucksbringer. Gefullt mit fluffigem Quinoag,
schwarzen Bohnen, Mais und wurzigem Cheddar sind sie genauso
bunt wie sattigend.



ZUTATEN

e Paprika & Vorbereitung:

O

O

2 grolRe
Paprikaschoten
(beliebige Farbe),
halbiert und
ausgehohlt

1 EL Olivendl

e Fullung:

O

(@]

1 Tasse gekochter
Quinoa

%> Tasse schwarze
Bohnen (aus der
Dose, abgespult und
abgetropft)

% Tasse Maiskdérner
(frisch, aus der Dose
oder tiefgekunhlt)

%> Tasse gewdrfelte
Tomaten (frisch oder
aus der Dose,
abgetropft)

% TL gemahlener
KreuzkUmmel

1 TL Limettensaft

Salz und Pfeffer nach
Geschmack

e Topping:

O

%> Tasse geriebener
wurziger Cheddar-
Kase

ZUBEREITUNG

l.Halbiere und héhle die Paprika aus.
Bestreiche sie mit Olivenél und gare
sie bei 190°C fur 5 Minuten in der
Luftfritteuse.

2.Mische inzwischen den gekochten
Quinoa mit schwarzen Bohnen,
Mais, gewurfelten Tomaten,
Kreuzkimmel und einem Spritzer
Limettensaft.

3.Fulle die Paprika grof3zugig,
bestreue sie mit geriebenem Kdase
und gib sie fur weitere 8—10 Minuten
in die Luftfritteuse, bis der Kése
blubbert und leicht gebrdunt ist.

Profi-Tipp: Roste die Paprika fur ein
paar Minuten vor, bevor du sie fullst,
damit sie nicht roh schmecken.



/I///t g/b/hat am/ Feta 9efa'//te
Portobello-Pilze

Hier kommt der grol3e Pilz-Energie-Schub.

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

'ﬁJH 4 Portionen CL) 20 minuten
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ZUTATEN

e Pilze:

o 4 grolde Portobello-
Pilze, Stiele entfernt
und Lamellen
ausgekratzt

o 2 EL Olivenol
o Salz und Pfeffer nach

Geschmack

¢ FUllung:
o 2 Tassen frischer

Spinat, gehackt

1 kleine Zwiebel, fein
gewdrfelt

1 Knoblauchzehe,
gehackt

. Tasse Fetaq,
zerbroéselt

2 EL Paniermenhl
(Panko eignet sich
gut)

%8 TL gemahlene
Muskatnuss (optional,
aber
geschmacksverstdrke
nd)

1 EL Olivendl (zum
Anbraten)

ZUBEREITUNG

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

2.Sautéiere Spinat, Knoblauch und
Zwiebeln in einer Pfanne, dann
vermenge sie mit zerbrdseltem Fetaq,
Semmelbréseln und einer Prise
Muskatnuss.

3.Fulle die Pilze und gare sie in der
Luftfritteuse bei 190°C fur 8—10 Minuten,
bis die Oberseite goldbraun ist und die
Fallung gut durchgezogen.

Profi-Tipp: Entferne die Lamellen der Pilze,
um mehr Platz far die Fullung 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 Kidche? Der Trick liegt in ihrer Fahigkeit,
Dinge knusprig und karamellisiert zu machen. Ob Gemuse mit einem rauchigen
Grillgeschmack oder Kase, der zart und schmelzend wird — die Luftfritteuse
liefert Texturen und Aromen, die mit traditionellen Kochmethoden einfach nicht
maoglich sind. Sie ist aulierdem unglaublich schnell, was bedeutet, dass du
beeindruckende fleischlose Mahlzeiten zaubern kannst, ohne Stunden in der
Kdche zu verbringen.

SCHNELLE TIPPS FUR VEGETARISCHE GERICHTE DER
NACHSTEN STUFE

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

2.Wirze groB3ziigig: Pflanzliche Gerichte leben von kraftigen Aromen. Zégere
nicht, mit Gewdurzen, Krdutern, Zitrusfrichten und hochwertigem Olivendl zu
experimentieren.

3.Textur hinzufligen: Knusprige Toppings wie gerdstete NUsse, Semmelbrosel
oder Samen kénnen einem Gericht den entscheidenden Kick geben.

4.Frei experimentieren: Die Schoénheit der vegetarischen Kuche liegt in ihrer
Vielseitigkeit. Tausche Zutaten je nach Saison oder nach dem, was du
gerade vorrdtig hast.

ABSCHLUSS

Mit Rezepten wie diesen wird klar, dass vegetarische Gerichte alles andere als
nachrangig sind. Ob du nun ein vollzeit pflanzlich Erndhrter 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 Gemuse gldnzen!



Globale Aromen

Wurze dein Airfryer-Leben auf!

lass uns Uber Geschmack sprechen—kréftig, kihn und
unmissverstdndlich global. Dein Airfryer ist nicht nur far knusprige
Pommes und H&hnchenfligel gedacht. Er ist dein Reisepass in eine
Welt voller Aromen, von mediterraner Frische bis hin zu koreanischer
Scharfe. Mit internationalen Zutaten kannst du unglaublich leckere
Gerichte zaubern, ohne den Aufwand von Tépfen und Pfannen. Diese
Rezepte bringen die Essenz globaler Kiche direkt in deine Kache und
verwandeln deinen Airfryer in einen kulturellen Schmelztiegel. Bist du
bereit? Auf geht’s in die Welt der Aromen.

i e




Mediterranee Hihnchen mit

Oliven und Feta

HUIUEN Crispy chicken

cherrytomatted 4 ighs

rramgsed withes :
y cram i :
. Bright Medlter‘ra;n vibe, i dehin

N

Lﬁjﬂ 4 Portionen @ 35 minuten

Dieses Gericht schreit nach Sonnenschein und Meeresbrise. Zarte
H&hnchenschenkel werden in Olivendl, Zitronensaft und Oregano
mariniert und dann mit salzigen Oliven und zerbréseltem Feta
kombiniert. Der Airfryer sorgt fur eine knusprige Haut, wdhrend das
Fleisch schén zart bleibt. Serviere es mit einem warmen Pita-Brot
oder auf einem Bett aus Quinoa.



ZUTATEN

e 4 Hidhnchenschenkel mit
Knochen und Haut

e 2 EL Olivendl

e Saft von 1 Zitrone

e | TL getrockneter
Oregano

e Salz und Pfeffer

e 1 Tasse gemischte Oliven

e 1/2 Tasse zerbroselter
Feta

ZUBEREITUNG

1.Marinieren: Reibe das Hdhnchen mit
Olivendl, Zitronensaft, Oregano, Salz
und Pfeffer ein. Lasse es 30 Minuten
im Kuhlschrank ziehen.

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

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

Pro-Tipp: Fuge eine Handvoll
Kirschtomaten hinzu, um eine suRe
Note zu erzielen.



Indicch gewiirztec Gemdice-

8 /ryam’

Lerne Biryani kennen: Ein duftendes, gewdurztes Reisgericht, das
genauso wohltuend wie geschmackvoll ist. Diese Airfryer-Version
spart sich das Herumrihren am Herd, liefert jedoch die gesamte
aromatische Magie. Gefullt mit gewulrzten Gemuse und goldenen,
knusprigen Reisrdndern ist es der perfekte Game-Changer fur den
fleischfreien Montag.

lﬁ’ﬂ 4 Portionen @ 60 minuten




ZUTATEN

1 Tasse Basmati-Reis (30
Minuten eingeweicht)
1/2 Tasse gewdrfelte
Karotten

1/2 Tasse Erbsen

1 kleine Zwiebel, dUnn
geschnitten

2 EL Ghee oder Butter

1 TL Garam Masala

1/2 TL Kurkuma

1 Zimtstange

2 Tassen Gemusebruhe

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.

2.Schichten: Schichte den eingeweichten
Reis in einer Airfryer-geeigneten Form
Uber das Gemuse. Lege die Zimtstange
darauf und giefde die Bruhe daruber.
Decke die Form mit Alufolie ab.

3.Kochen: Gare das Biryani bei 180 °C fur
25 Minuten. Entferne die Alufolie und
gare es fur weitere 5 Minuten, um die
Ra&nder knusprig zu machen.

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



Koreanicche Bulgogi-Bowl

lﬁjﬂ 4 Portionen @ 45 minuten

Wenn du Bulgogi noch nicht probiert hast, erwartet dich ein echtes
Geschmackserlebnis. Zartes Rindfleisch, in Sojasauce, Knoblauch
und Zucker mariniert, bis es suf3, salzig und ein kleines bisschen
rauchig schmeckt. Der Airfryer karamellisiert das Fleisch perfekt,
sodass du knusprige Stellen bekommst, die dich zum Tanzen
bringen.



ZUTATEN

500 g dudnn
geschnittenes Rindfleisch
(Ribeye oder Huftsteak)
3 EL Sojasauce

1 EL Sesamol

1 EL brauner Zucker

2 Knoblauchzehen, fein
gehackt

1 TL geriebener Ingwer
1/4 TL schwarzer Pfeffer
1/4 Tasse geschnittene
Frahlingszwiebeln

1 TL Sesamsamen

ZUBEREITUNG

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

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

3.Servieren: Garniere das Bulgogi mit
Frahlingszwiebeln und
Sesamsamen. Serviere es mit
geddmpftem Reis oder auf einem
Salatbett.

Pro-Tipp: Fuge Kimchi als Beilage hinzu
far den extra Kick.



Thailéndicchee Kokoo-Cur vy

wmit 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, wdhrend eine schnelle Curry-Sauce alles
zusammenbringt.

lﬁ’ﬂ 4 Portionen @ 20 minuten




ZUTATEN ZUBEREITUNG

* 500 g Garnelen, geschdlt l.Garnelen kochen: Heize den Airfryer auf
und entdarmt 200 °C vor. Vermische die Garnelen mit

* 1EL rote Currypaste der Currypaste und gare sie fur 5-6

* 1 Dose Kokosmilch Minuten.

* 1EL Fischsauce 2.Sauce zubereiten: Erhitze die

* 1EL Limettensaft Kokosmilch in einer Pfanne mit

* 1/2 Tasse geschnittene Fischsauce, Limettensaft und Paprika,
Paprika bis sie leicht eingedickt ist.

* 1/4 Tasse frisches 3.Kombinieren: Gib die Garnelen in die
Basilikum Sauce und garniere sie mit Basilikum.

Serviere das Curry mit Jasminreis.

Pro-Tipp: Passe den Scharfegrad an,
indem du mehr oder weniger Currypaste
hinzuftugst.

EIN GLOBALES ABENTEUER WARTET

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



Die Kunst des Kochens mit
nur einer Pfanne meistern

— D

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 Kuchenschritte. Ob es nun darum geht, das Gemuse perfekt zu
schichten, den knusprigen Abschluss oben hinzubekommen oder die Aromen so
auszubalancieren, dass deine Geschmacksknospen eine kleine Gllicksbeugung
machen — du hast nun das Wissen, die Tipps und die Fdhigkeiten, um richtig
abzurdumen.

Aber bevor du deine Schurze ablegst, lass uns noch einmal die magische Fg
zusammenfassen, die aus ,meh”-Gerichten echte Highlights macht.

REGEL NR. 1: DENKE IN SCHICHTEN, NICH

So lauft's: Schichten ist alles. Beim Arbeiten mite
Grunde mit einem winzigen Tornado hejfl2
arbeitet am besten, wenn jede Z

Proteine kommen nach oben

ist deine stabile Basi

auf. Kohlenhydre




out freedom. They're about
ething simple, fast, and delicious
oull out a million pots and pans. They're also
/ay. Love spicy? Go wild with the chili flakes. Not a
P 1t for parsley or skip it entirely. There are no rules here—
Idents 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 Spal}, etwas
Leckeres zu kreieren. Und One-Pan Airfryer-Gerichte? Sie verkérpern genau
das. Sie sind deine Retter an Wochentagen, deine Geheimwaffe, um Dinner-
Gdste zu beeindrucken, und deine Lésung fur 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 Méglichkeiten sind endlos. Jetzt geh
raus und erobere das Abendessen mit dem Selbstvertrauen einer Person, die
weil3, dass ein goldbraunes, knuspriges Meisterwerk nur Minuten entfernt ist.
Du schaffst das. Lass die Airfryer-Magie weiterleben.




