AIRFRYER

70 leckere Gerichte fettarm
zubereitet mit der HeiBluftfritteuse
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In meiner Kiiche mussen sich die Kiichengerate ihren Platz erst verdienen. Darf ich Thnen meinen
neuesten Zuwachs vorstellen? Den Airfryer, auch Heillluftfritteuse genannt.

Da immer mehr Menschen kaum mehr Zeit zum Kochen haben, haben wir im Labor des
Good Housekeeping Institute eine Reihe neuer Airfryer-Modelle getestet.

In fritheren Tests erzielten die Airfryer beim Zubereiten von Tiefkiihlkost wie Pommes, Hithner-
fleisch, Fisch und Frithlingsrollen ausgezeichnete Ergebnisse. Da ich nur wenig Tiefkithlkost esse,
bekamen Airfryer bei mir vor den neuerlichen Tests das Pradikat »brauch ich nicht, will ich nicht«.

Doch dann gingen die Tests los - mit selbst gemachten Pommes, Brathahnchen und Fisch-
kiichlein. Danach waren Fliigel, Rosenkohl, Eichelkiirbis, Tofu und Frikadellen an der Reihe sowie
Gemiisechips, scharfe Dipsaucen, Maiskolben und Donuts. Und plétzlich konnte ich die Begeiste-
rung verstehen: Der Airfryer ist ein Gerét, das in der Kiiche nicht fehlen darf.

Diese Sammlung mit 70 dreifach getesteten Rezepten aus den Kochstudios des Good House-
keeping Institute bietet Thnen viele Appetizer und Snacks: Warmer Cheddar-Mais-Dip (S. 43),
Zucchini-Wiirfel (S. 16), Blumenkohl-»Popcorn« (S. 20), Brezen-Kugeln (S. 26) oder Frittierte
Huhnerfligel (S. 36) mit 5 tollen Saucen. Als Hauptspeisen gibt es Kabeljaukiichlein mit Man-
del-Paprika-Vinaigrette (S. 46), Schnelle Auberginen-»Lasagne« (S. 59), Avocado-Tacos (S. 60),
Putenfrikadellen mit Mozzarellafiillung (S. 81), Schweinelende im Speckmantel (S. 90) und vieles
mehr. Auch Beilagen gelingen mit dem Airfryer garantiert: Frittierte Tomaten (S. 104), Gebratener
Rosenkohl stifisauer (S. 101), Gebratenes Sommergemiise (S. 108), Stffkartoffelpommes (S. 107),
Knusprig gebackene Kartoffeln mit Kapern-Vinaigrette (S. 98) oder Polentapommes (S. 111).

Und Sie bekommen sogar Anregungen fur Frithstiicks- und Nachtischoptionen: Schnelle Donuts
mit Marmeladenfullung (S. 114), Knuspriges Ahornsirup-Granola (S. 120), Saftiger Obst-Crumble
(S.117), Ein Applepie fur jeden (S. 118) oder Schokoladen-Lava-Kuchen (S. 122).

Ein neues Gerét in den Kochalltag zu integrieren, kann manchmal schwierig sein, das weif}
ich. Deshalb erhalten Sie im Folgenden einfache Anweisungen, die ein sicheres Gelingen und
groflartige Ergebnisse garantieren. Auflerdem finden Sie im Buch zahlreiche Tipps und Infor-
mationen zum Airfryer und dartiber hinaus.

Jedes Mal, wenn ich den Airfryer verwende, bin ich wieder begeistert, dass der
Fettanteil im Essen sinkt, die Gerichte besser schmecken und die Ergebnisse ein-
fach késtlich sind. Lassen Sie sich von diesem Airfryer-Kochbuch zu gestinderen,
leckeren und einfach zu kochenden Mahlzeiten und Snacks inspirieren. Vielleicht
verdient sich das Gerét ja sogar einen festen Platz auf Threr Arbeitsplatte. Auf die

Platze, fertig, kochen - und geniefen.

SUSAN WESTMORELAND
Food Director, Good Housekeeping
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Wir wére es, wenn es ein Geréat gibe, mit dem man Essen leicht und knusprig zubereiten kénn-

te - und zwar nahezu ohne OI? Darf ich vorstellen - der Airfryer. Dieses kultverdichtige Kiichen-
geréit gart Pommes, Hithnerfliigel und andere frittierte Lieblingsgerichte mit schnell zirkulierender
Heiflluft. Das Ergebnis: knusprige, leckere Gerichte mit einem deutlich geringeren Fettanteil als
bei herkémmlichen Fritteusen. Eigentlich ist ein Airfryer ein kleiner Konvektionsofen, ist aber in
erheblich weniger Zeit einsatzbereit als ein herkémmlicher Ofen und heizt nicht das ganze Haus
auf (eine Wohltat gerade im Sommer). Einfach anstellen und schon gart dieses tolle Gerat einfach
alles - von mundgerechten Appetizern bis hin zu Hauptspeisen - in nur wenigen Minuten, ohne

Aromaverlust und Schuldgefiihle.

Die meisten Gerite haben eine ausziehbare Schublade, in der sich ein Metallkorb befindet. Ein-
fach das Essen in eine Schiissel geben, ein paar Essléffel Ol hinzufiigen und gut umrithren. Dann
das Essen in den Metallkorb fiillen und die gewiinschte Temperatur und Garzeit einstellen. Bevor
Sie anfangen, sollten Sie folgende Regeln beachten:

Den Metallkorb nicht {iberfrachten. Das

beste Ergebnis erzielt man, wenn die Zutaten sollten Sie diese nicht mit Kiichenutensilien

Antihaftbeschichtung ausgestattet sind,

in einer Schicht im Korb liegen. So wird alles aus Metall verkratzen.

leicht, knusprig und nicht matschig. Vorsicht beim Zubereiten von fetthaltigen

Den Garvorgang kurz nach Hinzugabe des Zutaten (wie Wiirstchen) mit dem Airfryer, da
Ols starten. austretendes Fett zu Rauchbildung fithren kann.
Kleinere Mengen im Metallkorb nach der Sie konnen den Metallkorb wéhrend des
Halfte der Garzeit einmal kurz und vorsichtig Garvorgangs immer wieder herausnehmen,

durchschiitteln (oder alle fiinf bis zehn um den Gargrad des Essens zu priifen - die

Minuten), damit die Zutaten gleichmaRig meisten Geréte schalten sich beim Fehlen

gegart und schén knusprig werden. des Korbes automatisch ab und erst wieder

ein, wenn der Korb wieder hineingeschoben

Wenn Sie ein herkémmliches Back- oder
. ) ] wurde. Sollte das Essen nach Ablauf der
Bratgericht im Airfryer zubereiten wollen, . . . . .
i i ) eingestellten Garzeit noch nicht fertig sein,
einfach die Temperatur um 10°C reduzieren, . . . .
) ) einfach den Timer auf ein paar Minuten
die Garzeit aber aufrechterhalten. . .
einstellen und weitergaren.

Bei fert}l)ger Tleilkuhlkost muss kein extra Ol Den Metallkorb, die Pfanne und anderes
zugegeben werden. Zubehér nach Ende des Garvorgangs auf

Da die meisten Heif8luftfritteusen mit einen hitzebestdndigen Untergrund stellen.

einem Metallkorb mit kratzempfindlicher Vorsicht: Alle Utensilien sind sehr heif.



Groflere oder empfindliche Zutaten immer mit
einer Kiichenzange aus dem Metallkorb heben.
Oder das fertige Essen direkt aus dem Korb auf

eine Servierplatte oder einen Teller stlirzen.

Wenn Sie das Essen aus dem Airfryer entfernt
haben, kénnen Sie gleich mit der ndchsten
Portion fortfahren. Wenn Sie sehr fette Zutaten
verwendet haben und sich im Metallkorb
Olriickstande befinden, dann sollten Sie diese

erst entfernen, bevor Sie weitermachen.

Der Airfryer eignet sich auch ausgezeichnet
zum Aufwérmen von Resten. Einfach das
Essen in den Metallkorb geben und bei einer
Temperatur von 140 °C zehn Minuten lang

erhitzen.

Verwenden Sie eine wiederbefiillbare
Olspriihflasche anstatt eines Fertigkoch-
sprays. Das Treibgas in Fertigkochsprays
kann Riickstdnde auf Metallkorb und Pfanne

hinterlassen.

Bevor Sie sich einen Airfryer zulegen, sollten Sie sich die auf dem Markt verfiigbaren Modelle genau
ansehen und vergleichen. Es lohnt sich auch, Testberichte zu lesen. Hier wird oft auf Geschmack und
Textur, Knusprigkeit, Zartheit, Saftigkeit und gleichmafige Braunung geachtet. Wichtig sind auch
Aspekte wie Qualitit der Bedienungsanleitung, Bedienungskomfort, Lesbarkeit der Regler, Méglich-
keiten zur Temperatureinstellung, Abgabe eines akustischen Signals nach Ablauf der Garzeit, wie leicht
sich der Metallkorb herausziehen und hineinschieben lasst sowie Reinigung.

EINFUHRUNG
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Wer diese Anweisungen befolgt, hat auch
nach Jahren einen Airfryer, der frisch und neu
aussieht und riecht. Wichtig: zuerst das Gerét
ausschalten, abkiihlen lassen und den Stecker
ziehen.

REINIGUNG VON KORB UND PFANNE:
Die Pfanne (Schublade) mit heifflem Wasser
fillen und ein paar Tropfen Spiilmittel
hineingeben. Die Pfanne inkl. Korb etwa

zehn Minuten einweichen lassen.

Danach Korb und Pfanne griindlich mit
einem feuchten Tuch oder einem weichen

(nicht scheuernden) Schwamm reinigen.

Korb und Pfanne erst gut trocknen
lassen und dann wieder in den Airfryer
stellen. Das Zubehor vieler Geréte ist
spilmaschinengeeignet.

REINIGUNG AUSSEN: Die Auflenseite des
Airfryers und auch den Bereich, in dem

die Pfanne (Schublade) steckt, mit einem
feuchten Tuch reinigen. Falls erforderlich,
Essensriickstédnde auf dem Heizelement mit
einem weichen (nicht scheuernden) Schwamm
oder einer weichen Biirste entfernen und das
Element anschlieffend mit Kiichenpapier
trocken reiben. Auf keinen Fall Stahlwolle
oder eine harte Biirste verwenden, da

dies die Beschichtung des Heizelements
beschadigen wiirde.

EINFUHRUNG

UNSERE TOP-10-GERICHTE

FUR DEN AIRFRYER

Beim Testen der Rezepte fiir dieses
Buch haben uns diese Gerichte

ganz besonders begeistert.

SCHNELLE DONUTS MIT
MARMELADENFULLUNG
(SEITE 114)

FRITTIERTE HUHNERFLUGEL
(SEITE 36)

POLENTAPOMMES (SEITE 111)
HUHNER-CAPRESE (SEITE 73)

MOZZARELLA IN CARROZZA
(SEITE 34)

GEBRATENER ROSENKOHL
SUSSSAUER
(SEITE 101)

SUSSKARTOFFELPOMMES
(SEITE 107)

KNUSPRIG GEBACKENE
KARTOFFELN MIT KAPERN-
VINAIGRETTE (SEITE 98)

TEIGTASCHEN MIT SHRIMPS
UND CURRY
(SEITE 19)

WURZIGE BLUMENKOHL-
»STEAKS« (SEITE 103)
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Kochen mit dem Anfsyes

NAHRUNGSMITTEL

Bratkartoffeln

Brot/Brétchen

Hiihner-
Unterkeulen

Fisch

Frikadellen

Gemischtes
Gemiise

Hithnernuggets
Pattys
Hiihnerbrust
Kartoffelschnitze
Kuchen
Meeresfriichte
Muffins

Quiche

Schweine-
geschnetzeltes

Selbst gemachte
Pommes

Tiefkiithipommes

Tiefkiihlsnacks
(Friihlingsrollen,
Hiithnerfliigel,
Fisch, Zwiebel-
ringe etc.)

|

(

TEMPERATUR
200°C
180°C
180°C
200°C
180°C
180°C
200°C
200°C
180°C
180°C
160°C
180°C
180°C
160°C
200°C
200°C

200°C

200°C

GARZEIT

25 Minuten/
bis sie weich sind

15-25 Minuten
20-25 Minuten
10-15 Minuten
10-15 Minuten
8-12 Minuten
8-12 Minuten
8-12 Minuten
10-15 Minuten
18-25 Minuten
15-25 Minuten
7-15 Minuten
8-12 Minuten
15-22 Minuten
8-14 Minuten
15-24 Minuten

12—20 Minuten

8-14 Minuten/
bis es heif ist

TIPP

Schale vor dem Garen

anstechen

Nach Hilfte der Garzeit

kurz schiitteln

Nach Hilfte der Garzeit

kurz schiitteln

Nach Hilfte der Garzeit
kurz schiitteln

Nach Hilfte der Garzeit
kurz schiitteln

Nach Hilfte der Garzeit
kurz schiitteln

Nach Hilfte der Garzeit
kurz schiitteln

EINFOHRUNG

13
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Ob Pommes, Hithnerfliigel oder
Teigtaschen, mit dem Airfryer lasst
sich alles knusprig zubereiten, und
das mit nur ein bis zwei Essloffeln
Ol So kénnen Sie endlich auch die

Restaurant-Lieblingsgerichte wie

Jalapefio-Poppers ohne Schuldgefithle

genieflen! Und wer es gestinder mag,
fiigt seinen Lieblingsrezepten einfach
gesundes Gemtse hinzu. Knusprige
Kichererbsen-Nusse sind genauso
unwiderstehlich wie traditionelle
Snacks. In Parmesan und Kurkuma
oder Chilipulver und Limettenschale
gewélzte und im Airfryer gegarte
Blumenkohlréschen laufen beim
néchsten Filmeabend dem Popcorn
mithelos den Rang ab. Und wir
zeigen Thnen, wie Sie mit diesem
Gerat Klassiker wie Gebackenen
Ricotta, Stromboli und Brezen

besonders schmackhaft zubereiten.

Zucchini-Wurfel. . ..o 16
Teigtaschen mit Shrimps und Curry -............ 19
Blumenkohl-»Popcorn«. ... 20
Spargel im Prosciuttomantel..................... 22
Gewilrzte Apfelspalten mit Joghurt............. 23
Kichererbsen-»NUSS@« - -« ccvvveeeeeeeeeeanannnnnnn 25
Brezen-Kugeln. .. ..ccoviiieiiiiiueniiieiaiacaennas 26
Cremiger Bier- Kase-Dip mit Brezen -........... 28
Jalapefo-Poppers. -« «.oocooeiiiiiiiiiiiiiiii 29
Geroésteter Zwiebeldip und Naan-Chips -.---... 31
Stromboli- -« o oceeviiiiiiiiii

Gebackener Ricotta ... .......ooooiiiiiiin

Mozzarellain Carrozza -« - - -ooevvieieniiiae.. 34
Mit Fleischballchen gefilite Teigtaschen ....... 35
Frittierte Hiahnerflligel -......................... 36
Gegrillte Shrimps im Speckmantel .............. 38
CRIli=NUSS=MIX <« cetvnmneeaee e eeeiiiiaaaans 39
SUB-Wiirzige NUSSe -« - vovvvnieiiiiiieiiiin. 40
Knusprige Griinkohl-Chips - .- ..ccooooiiiiiint 41
APFEICRIPS - <« v eeeeeeeie e 42
Warmer Cheddar-Mais-Dip «-:.ccovoevieiiiin.n 43



Diese Wiirfel sind aufien schén knusprig und innen herrlich cremig -

ideal, um der Flut dieses Sommergemiises Herr zu werden.

2 mittelgroBe Zucchini
(etwa 36049)

1Ei (GroBe L)

6049 geriebener Pecorino
80g Pankomehl

1 Knoblauchzehe, gepresst

% TL frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

APPETIZER UND SNACKS

15 MINUTEN 30 MINUTEN

Die Zucchini putzen, waschen, raspeln, in ein Geschirrtuch legen und
die Feuchtigkeit herauspressen. In einer Schissel mit den restlichen
Zutaten mischen.

Mit einem Eisportionierer Haufchen auf ein Schneidebrett setzen
und mit den Handen daraus 2 “2cm groBe Wdurfel formen.

Den Airfryer auf 190 °C vorheizen. Den Korb mit Ol besprihen.

Die Halfte der Wirfel in den Korb legen und in 6 Minuten braun braten.

Den Vorgang mit den restlichen Wurfeln wiederholen.

Fiir 8 Portionen (3 Wiirfel je Portion); pro Portion: ca. 70 Kilokalorien,
59 EiweiB3, 59 Kohlenhydrate, 39 Fett (2 g gesattigt), 1g Ballaststoffe,
150 mg Natrium

Beim Kochen mit dem Airfryer zirkuliert heifle Luft in einem kleinen
Raum. Durch die Lécher des Korbs kann die Heifiluft um die darin
befindlichen Zutaten strémen, sodass diese besonders schnell gar
werden und gleichméaflig brdunen.
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Mit Wraps aus dem Supermarkt ist die Zubereitung von
Teigtaschen, wie man sie aus Restaurants kennt, ein Kinderspiel.
Bei der Fiillung kénnen Sie nach Belieben experimentieren.

1 mittelgroBe Zucchini
(ca.1509)

2 Schalotten

22049 kiichenfertige
Shrimps, gehackt

1EL griine Currypaste
1EL Fischsauce

15g Basilikum, fein
gehackt

etwa 30 Fertigwraps

% EL Rapsoél

60 ml Wasser

Ol aus der Spriihflasche

30 MINUTEN 50 MINUTEN

Zucchini waschen, putzen, fein raspeln. Schalotten schalen, in feine
Ringe schneiden.

Shrimps, Zucchini, Schalotten, Currypaste, Fischsauce und Basilikum
in einer Schissel gut vermengen.

Einen gestrichenen TL der FUllung in die Mitte eines Wraps
geben. Mithilfe der Finger die Rander des Wraps leicht mit Wasser
befeuchten. Wrap zusammenklappen und die Rander fest andrlcken.
Die Teigtaschen auf ein gefettetes und bemehltes oder mit Backpapier
belegtes Backblech setzen. Den Vorgang mit der restlichen Fullung und
den restlichen Wraps wiederholen

Den Airfryer auf 180 °C vorheizen. In einer kleinen Schissel Rapsél und
Wasser mischen. Den Korb mit Ol einspriihen. Ein Drittel der Teigtaschen
in den Korb legen, mit der Ol-Wasser-Mischung bepinseln und in etwa
5 Minuten goldbraun braten. Den Vorgang zweimal wiederholen.

Teigtaschen mit dem Thai-Limettendip (s. Rezept unten) servieren.

Fiir 10 Portionen (3 Teigtaschen je Portion); pro Portion: ca. 80 Kilokalorien,
6 g EiweiB3, 11g Kohlenhydrate, 1g Fett (O g gesattigt), 1g Ballaststoffe,
455 mg Natrium

1EL Wasser, 1EL Limettensaft, 2TL Fischsauce, 1TL salzreduzierte
Sojasauce und 1TL griine Currypaste in einer Schissel vermengen.
Den Dip zu den Teigtaschen servieren.

APPETIZER UND SNACKS



Dieser Snack fiir den Filmeabend ist supergesund, da er eine Menge Vitamin C,
Kalium, krebsvorbeugende sekundéire Pflanzenstoffe und Ballaststoffe enthilt.

3EL Olivendl

1TL Knoblauchpulver
% TL Kurkuma

% TL Salz

6704 kleine Blumenkohl-
réschen, gewaschen

30g geriebener Parmesan

APPETIZER UND SNACKS

15 MINUTEN 30 MINUTEN

Den Airfryer auf 195°C vorheizen.

Olivendl, Knoblauchpulver, Kurkuma und Salz in einer Schissel
vermischen und die Blumenkohlréschen darin wéalzen. Dann in den
Korb fullen und in etwa 15 Minuten braun und weich braten. Den Korb
zwischendurch zweimal schitteln.

Die fertigen Blumenkohlréschen im Parmesan walzen und sofort
servieren.

Fiir 8 Portionen; pro Portion: ca. 85 Kilokalorien, 3g Eiweil3, 6 g Kohlenhydrate,
6 g Fett (1g gesattigt), 2 g Ballaststoffe, 198 mg Natrium

VARIATIONEN

Parmesan, Knoblauchpulver und Kurkuma weglassen und die Blumenkohlréschen
vor dem Servieren in 2EL Triffelbutter und 2 TL Pfeffer walzen.

Statt Parmesan und Kurkuma 1TL Chilipulver verwenden und die Blumenkohl-
réschen vor dem Servieren mit der abgeriebenen Schale 1 Limette bestreuen.

Portion zu grof$? Dann einfach die Mengen halbieren und die Réschen
nur etwa 9 Minuten garen.
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