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Vorwort

„Abnehmen auf eine gesunde Art kann jeder!
“

Zuerst möchte Ich die Zeit nutzen um Danke zu sagen, Danke für dein Vertrauen, dass Du dir mein Buch „Heissluftfritteuse Rezeptbuch
“ geholt hast.

Leute, die voll im Berufsleben stehen und nur wenig Zeit haben, für die ist eine Heissluftfritteuse ideal. Man kann nicht nur Zeit sparen, sondern sich auch gesünder ernähren, da es fast fettfrei ist.

In diesem Buch bekommst du Low Carb Rezepte, das bedeutet aber auf keinen Fall Low im Geschmack. Diese Rezepte wurden mit sehr viel Sorgfalt und Liebe zusammengetragen.

Die Rezepte auf den folgenden Seiten sollen einen Überblick ver- schaffen, was mit einer Heissluftfritteuse möglich ist und was alles zubereitet werden kann. Dieses Kochbuch sollte als Inspirationsquelle dienen, um der eigenen Kreativität freien Lauf zu lassen und Spaß am Kochen zu haben.

Ich wünsche Dir viel Spaß beim Lesen und hoffe, Du kannst die Rezepte leicht in deinen Alltag einbauen.
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Papaya Küchlein



Süße Pfannkuchen



Joghurt Törtchen



Mango Muffin



Gebackene Ananas



Schoko Kipferl



Schoko-Knusper-Stangen



Frittierte Birnen



Zitronenkuchen



Kokos Muffins



Cashew Nuss Cup Cakes



Nusskuchen



Möhrenkuchen mit Ingwer



Zimttaler



Matcha Cup Cakes



Marmorkuchen



Mürbteig Kekse



Vanille Waffeln



Gebackene Hollunder Blüten



Vanille Plätzchen



Kokosbusserl



Buttermilch Nockerl



Schoko Mousse Plätzchen



Küchlein mit flüssigem Kern



Bananenkuchen



Schoko Cup Cakes



Blaubeer Muffins



New York Cheese Cake



Gebackener Quarkkuchen



Birnen Tarte



Erdbeer und Quarkküchlein



Brownies mit Erdnussbutter



Haftungsausschluss



Schlusswort



Heißluftfritteuse Rezepte: 220 Rezepte für den Airfryer (Frühstück,Mittag,Abend Dessert und Snacks)

Jeder liebt den Geschmack von Gebackenem und Frittiertem, doch gerade in der heutigen Zeit wird immer weniger gern frittiert. Warum ist ganz schnell beantwortet, jeder achtet heutzutage mehr auf eine gesunde Ernährung und versucht Fett soweit als möglich einzusparen. Wer nicht auf gebackene Speisen und Snacks wie Pommes, Chicken Nuggets und Co verzichten möchte, für den ist der Airfryer eine tolle Alternative.

Ein Airfryer wird gerne als Fritteuse ohne Öl bezeichnet. In Wirklichkeit ist ein Airfryer eigentlich ein kleiner Umluft Backofen, in dem sämtliche Speisen in heißer Luft gegart werden. Diese Zubereitungsart hat in etwas die selbe Wirkung wie das schwimmend im Öl backen einer herkömmlichen Friteuse.

Vorteile einer Heißluft Fritteuse

Für alle, die sich kalorienbewusst und fettarm ernähren möchten, ist die Heißluft Fritteuse die wohl innovativste Erfindung des Jahrzehnts. Sämtliche Speisen können ohne Öl zubereitet werden und sind somit auch für die schlanke Linie geeignet.

Doch ein Airfryer hat weitaus mehr Vorteile. Der Geruch, den eine Fritteuse verbreitet bleibt aus, denn beim Frittieren ist das Öl nicht nur der Geschmacksträger, sondern auch der Geruchsträger. Bereitet man nun Pommes in der Heißluftfritteuse zu, so hängt anschließend nicht tagelang der Ölgeruch in der Küche. Auch der Geschmack der einzelnen Lebensmittel bleibt erhalten. Pommes und Gemüsesticks schmecken nach Kartoffeln und Gemüse und sind nicht vom Eigengeschmack des Fettes überzogen. Alle im Airfryer zubereiteten Speisen schmecken somit nicht nur frischer, gesünder und leichter, sondern auch natürlich und pur.

Ein weiterer Pluspunkt ist, die Heißluft Fritteuse heizt sich viel schneller auf und ist im Nu auf Betriebstemperatur. Dadurch wird weniger Energie verbraucht und auch der Zeitaufwand ist kürzer. Somit passt der Airfryer perfekt in die heutige Zeit. Die Gerichte werden in einer abgespeckten und kalorienarmen Variante gezaubert, ohne auf Geschmack verzichten zu müssen. Dabei ist diese Zubereitungsart auch Vitamin schonend und die Produkte behalten ihren ursprünglichen Geschmack. Auch sind Airfryer sehr einfach zu Reinigen. Da man ohne Fett und Öl kocht, entstehen um ein Vielfaches weniger Verkrustungen.

Auch ist die Handhabung einer Heißluftfritteuse ungefährlich, da nicht mit heißem Öl hantiert wird, und man keiner Spritzgefahr ausgesetzt ist. Zusätzlich fällt auch die Entsorgung von altem Fett weg. Die Zubereitung im Airfryer ist sauber und unkompliziert. Das Gerät arbeitet absolut leise und ist ein wirklich harmonisches Küchengerät mit vielen Vorteilen.

Die Pluspunkte einer Heißluft Fritteuse in kurzen Stichworten:


	

Kalorienarm und fettarm




	

Energiesparend




	

Zeitsparend




	

Sauber und geruchsarm




	

Ungefährlich und einfach zu reinigen






Sind frittierte Speisen mit Speisen aus dem Airfryer zu vergleichen?

Natürlich bedarf es einer Umstellung. Wenn man zum ersten Mal Pommes aus dem Airfryer isst, erkennt man natürlich einen Unterschied, da Fett ja nicht nur für Knusprigkeit sorgt, sondern auch ein Geschmacksträger ist. Pommes und Nuggets sind vielleicht um einen Hauch weniger knusprig, gerade in der Anfangszeit, solange noch mit der idealen Zubereitungszeit experimentiert wird. Rezepte und Anweisungen geben eine gute Richtlinie, doch kommt es auch immer auf die individuelle Beschaffenheit des Ausgangsproduktes an. Nicht jede Kartoffel ist gleich und bei manchen Sorten muss mit einer eventuell eine Minute längeren Zubereitungszeit gerechnet werden. Nach kurzer Zeit aber ist dies super in den Griff zu bekommen, und die Heißluftfritteuse wird wie eine herkömmliche Fritteuse verwendet.

Gerade bei Fleisch sollte aber die empfohlene Zubereitungszeit nicht überschritten werden, da das Gargut ansonst an Saftigkeit verlieren kann. Ein kleiner Tipp ist, die Lebensmittel vor der Zubereitung etwas mit hochwertigem Öl zu besprühen. So schmecken zum Beispiel die Pommes wie aus der gewohnten Fritteuse und auch die Schnitzel sind wie gewohnt knusprig. Am besten verwendet man hierfür eine Sprühflasche und ein Hauch von Öl wird mit einem Pumpvorgang aufgetragen.

Worauf muss beim Kauf einer Heißluft Fritteuse geachtet werden?

Wie bei allen Haushaltsgeräten richtet sich die Größe natürlich nach der Verwendung. Für einen Ein-Personen-Haushalt ist ein kleinerer Airfryer ausreichend, während eine Großfamilie zu einem Airfryer mit größerem Fassungsvermögen greift. Das Fassungsvermögen der einzelnen Marken und Varianten reichen von 600 g Fassungsvermögen bis 1500 g Fassungsvermögen. Kleine Airfryer sind für Einzelportionen ideal, während die großen Airfryer für bis zu 6 Portionen geeignet sind. Bei den meisten Geräten wird das Fassungsvermögen in Liter angegeben. Ein guter Richtwert ist: 3,5 Liter reichen für 4 Personen. Als kleine Richtlinie dient folgende Tabelle:


	

1 Person - 0,5 Liter bis 1 Liter Fassungsvermögen




	

2 Personen - Geräte ab 1,5 Liter Fassungsvermögen




	

Familien - 3,5 Liter bis zu 9 Liter Fassungsvermögen






Gibt es Unterschiede bei den Heißluftfritteusen?

Natürlich sind am Markt unterschiedliche Varianten zu finden. Hochwertige Modelle besitzen eine Funktion, die selbständig das Backgut umrührt. Wichtig ist auch eine einfache und gute Bedienbarkeit mit Touchscreen und Bluetooth Funktion. Hochwertige Modelle punkten natürlich mit vielen Zusatzfunktionen und sind tolle und innovative Haushaltsgeräte. Nicht nur, dass diese Geräte bequem via Smartphone gesteuert werden können, und so der Hit für Technik-Fans sind, sie bieten auch bequeme Funktionen zum Backen an und ersetzen somit komplett einen Backofen.

Die Heißluft Fritteuse - der Star für eine gesunde Ernährung

Eine Heißluftfritteuse ist eine tolle Unterstützung gerade bei Diäten und Ernährungsumstellungen. Durch die facettenreichen Möglichkeiten Speisen zubereiten zu können, wird auch eine Diät nie langweilig. Auch können so bisher während der Diät verpönte Gerichte wie Pommes und Schnitzel gegessen werden. Durch die Verwendung eines Airfryers wird auf Öl und Fett verzichtet und sämtliche Gerichte kommen in der abgespeckten Variante auf den Tisch. Jegliches, so beliebtes Fast-Food wird in der Heißluftfritteuse zubereitet in ein schmackhaftes, aber auch gesundes Gericht verwandelt. So können Sie in Zukunft bei Pommes, Grillhähnchen und Nuggets ohne schlechtem Gewissen zugreifen.

Wie funktioniert eine Heißluft Fritteuse nun genau?

Heiße Luft zirkuliert in dieser neuen Art der Fritteuse und ersetzt somit komplett Fett und Öl. Mittels Ringheizkörper und Ventilatoren bleibt die heiße Luft stets in Bewegung und Fleisch und Gemüse werden gleichmäßig knusprig gegart. Wie in einem Backofen mit Umluft werden die Lebensmittel quasi gebadet. dadurch, dass eine Heißluftfritteuse viel kleiner ist als ein Backofen, konzentriert sich die heiße Luft stärker und somit ist auch Grillen und Frittieren möglich. Wird eine Heißluftfritteuse mit eingebautem und automatischem Rührarm verwendet, sorgt dieser für zusätzliche und gleichmäßige Verteilung der heißen Luft.

Was kann in einem Airfryer zubereitet werden?

Eine Heißluftfritteuse ist ein kleines Allround-Talent. Neben den üblichen Pommes, die aus der Fritteuse kommen können hier gesunde Snacks, Fisch, Fleisch und sogar Kuchen, Soufflees und Brot hergestellt und gebacken werden. Alles natürlich ohne oder mit bedeutend weniger Fett - dafür mit ganz viel Geschmack.

Was ist nun der Unterschied von Airfryer und Backofen?

Viele werden jetzt denken, wenn ein Backofen mit Umluft dieselbe Wirkung hat, warum sollte man eine Heißluftfritteuse verwenden? Der erste Pluspunkt ist hierbei natürlich der Energieaufwand. Ein Backofen benötigt weitaus mehr Zeit um aufzuheizen, und somit mehr Strom. Ein Airfryer ist schon nach 2 bis 3 Minuten einsatzbereit. Das bedeutet gleichzeitig auch einen geringeren Zeitaufwand - ein großer Pluspunkt für alle, die nach der Arbeit keine Lust auf aufwendiges Kochen haben.

Auch ist eine Heißluftfritteuse im Nu gereinigt. Die zu reinigenden Teile eines Airfryers dürfen in die Spülmaschine und sind auch von Hand einfach und schnell abzuspülen. Vorbei ist der Kampf mit unhandlichen Backblechen und Gittern und dem stundenlangen Reinigen des Innenraums vom Backofen.

Auch wird im Airfryer weniger Hitze benötigt, und sämtliche Speisen somit schonender gegart.

Gibt es Zubehör für eine Heißluftfritteuse?

Sobald man die Heißluftfritteuse ausgepackt hat, kann nach einer kurzen Reinigung schon mit dem Kochen begonnen werden. Auch für den Airfryer gibt es aber viele Gadgets und hilfreiches Zubehör, die das Backen und Kochen zusätzlich erleichtern.

Am häufigsten werden Airfryer zur Zubereitung von Pommes verwendet. Ein Pommes-Schneider ist demnach absolut sinnvoll. Um aus frischen Kartoffeln leckere Pommes herzustellen, müssen diese in gleichgroße Stücke geschnitten werden. Mit dem Pommes-Schneider klappt dies ganz hervorragend und die Kartoffel-Spalten können gleichmäßig in der Heißluftfritteuse knusprig werden.

Auch ein Grillpfanneneinsatz ist ein tolles Zubehör. Dieser verfügt über eine Antihaft-Beschichtung und Grillgut wie Fleisch oder auch Bratwürste können darauf bequem zubereitet werden, und bleiben auch ohne Öl nicht kleben. Dieser Einsatz ist zusätzlich mit Löchern versehen, und Fett kann aus dem Fleisch abtropfen, und sorgt so zusätzlich für den Schlank-Effekt. Auch Gemüse lässt sich auf diesem Einsatz toll grillen.

Der sogenannte Snacking Garkorb ist ideal für das Zubereiten von empfindlichen Lebensmittel. Er wird anstatt des Rührarms eingesetzt. Durch das Gitter verteilt sich die Luft dennoch absolut gleichmäßig und alles wird knusprig. Dieser Snacking Garkorb ist zum Beispiel für Zucchini Sticks ein Hit.

Ein sogenannter Steak Käfig Fritteusen Einsatz für den Airfryer sorgt durch konstante Drehung dafür, dass Fleisch gleichmäßig gegart und gebräunt wird, und nicht an Saftigkeit verliert.

Die wichtigsten Punkte im Überblick

Vor der Anschaffung einer Heißluftfritteuse sollte man auf jeden Fall das richtige Fassungsvermögen wählen. Der Airfryer muss einfach zu bedienen sein und natürlich rasch zu reinigen. Wichtig ist auch, dass das Gerät über einen automatischen Arm zum Umrühren verfügt, und sich manuell programmieren lässt. Auch sollten Sie darauf achten, dass die Heißluftfritteuse bequem in Ihre Küche passt. Denn nur ein Gerät, das dauerhaft an seinem Platz steht und nicht in einem Schrank auf den Einsatz wartet, wird auch tatsächlich benutzt. Eine Heißluftfritteuse ist aber so vielseitig einsatzbereit, dass Sie dieses Haushaltsgerät garantiert nicht im Schrank aufbewahren möchten.

Zusätzliche Verwendung - Brot backen in der Heißluftfritteuse

tatsächlich lässt sich auch aromatisches, saftiges und knuspriges Brot in der Heißluftfritteuse zaubern. Möchte man also selbst Brot im Airfryer backen, so ist es wichtig, nach einem Modell mit einem großen Garraum zu suchen. Auch eine zweite Schüssel mit besonders glattem Boden ist optimal. In der Heißluftfritteuse können sämtliche gängige Brotbackmischungen zubereitet werden, aber auch alle herkömmlichen Brotrezepte 1 : 1 umgesetzt werden. Der Vorteil einer Heißluftfritteuse ist auch beim Brot backen zu sehen, da die Zeit zum Vorheizen schwindend kurz ist. Alleine der Duft nach frischem Brot ist ein überzeugendes Argument für die Anschaffung einer Heißluftfritteuse.

220 leckere Rezepte für den Airfryer

Nachdem Sie nun die vielen Vorteile einer Heißluftfritteuse kennengelernt haben, sind Sie natürlich gespannt, welche Gerichte Sie zubereiten können. Sie werden überrascht sein, wie vielfältig ein Airfryer ist. Wir wünschen Ihnen viel Spaß beim Stöbern und Nachkochen. Unsere Rezepte sind in unterschiedliche Kategorien eingeteilt. Sie finden leckere Anregung für Frühstück, Vorspeisen, Gemüse, Snacks, Mittagessen mit Fleisch, Geflügel und Fisch und natürlich auch einige tolle vegetarische und vegane Rezepte. Auch können Sie sich auf tolle Rezepte für Kuchen, Muffins und Souffles freuen. Wir verraten Ihnen, wie Sie köstlich duftendes Brot herstellen können und geben Ihnen Anregungen für süße und pikante Party-Snacks aus dem Airfryer. Für jedes Rezept haben wir eine einfache und logische Schritt für Schritt Anleitung und Sie sehen auch sofort die Portionsgröße und auch den Arbeits,- und Zeitaufwand. Auch können Sie anhand der Nährwertangaben jedes Gericht praktisch in Ihre Diät einbauen. Wir wünschen Ihnen gutes Gelingen und viel Freude am Experimentieren, Nachkochen und Genießen. Freuen Sie sich auf Gerichte die außen herrlich knusprig und innen wunderbar saftig sind.


20 Frühstücks Rezepte für die Heißluft Fritteuse

Schon zum Frühstück können Sie Ihre vielseitige Heißluftfritteuse verwenden. Von pikant über süß bis hin zu saftigem und knusprigem Brot haben wir hier die leckersten Rezepte für Sie vorbereitet.

Klassisches Mischbrot mit Roggenmehl und Weizenmehl

Zu einem klassischen Frühstück gehört eine gute Scheibe Brot. Mit der Heißluftfritteuse zaubern Sie einfach und rasch Ihr eigenes, duftendes Brot.

10 Minuten Knetzeit | 30 Minuten Gehzeit | Backzeit 45 Minuten

1698 kcal pro Laib | 113,2 kcal pro Scheibe

Zutaten für 1 Laib Brot mit etwa 15 Scheiben:

250 Gramm Weizenmehl | 250 Gramm Roggenmehl | 1 frischer Hefewürfel | 1/2 TL Himalaya Steinsalz | 1/2 TL Xylit oder Zucker | 3 EL Olivenöl | 300 ml handwarmes Wasser

Alle Zutaten gut zu einem geschmeidigen Teig vermengen und für 10 Minuten gut durchkneten. Anschließend den Teig an einem warmen Ort, zugedeckt für 30 Minuten rasten lassen. Anschließend den Teig noch einmal kurz durchkneten und in die Heißluft Fritteuse füllen. Bei 180° Celsius für 45 Minuten backen.

Vollkornbrot aus der Heißluftfritteuse

2785,1 kcal pro Laib | 185,7 kcal pro Scheibe Brot

10 Minuten Knetzeit | 30 Minuten Gehzeit | 60 Minuten Backzeit

Nicht nur Fitness-Fans werden dieses Vollkornbrot lieben.

Zutaten für einen Laib Brot mit etwa 15 Scheiben:

200 Gramm Vollkornmehl Weizen | 200 Gramm Vollkornmehl Roggen | 100 Gramm Vollkornmehl Dinkel | 20 Gramm Walnüsse | 20 Gramm Kürbiskerne | 20 Gramm Sonnenblumenkerne | 20 Gramm Leinsamen | 1 Hefewürfel frisch | 1/2 TL Himalaya Steinsalz | 1/2 TL Birkenzucker | 300 ml handwarmes Wasser

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig vermengen und für 10 Minuten gut durchkneten. Anschließend an einem warmen Ort, zugedeckt für 30 Minuten gehen lassen. Danach in den Airfryer füllen und für 60 Minuten bei 180° Celsius backen lassen.

Kleine Oliven,- und Tomatenbrötchen aus der Heißluftfritteuse

4 Stück Brötchen haben 1006 kcal | 1 Brötchen hat 251,5 kcal

Knetzeit: 10 Minuten | Gehzeit 30 Minuten | Backzeit: 18 Minuten

Zutaten für 4 Brötchen:

250 Gramm Dinkelmehl | 1/2 TL Himalaya Steinsalz | 1 Messerspitze Kümmel gemahlen | 1/2 TL Oregano getrocknet | 40 Gramm Oliven | 30 Gramm getrocknete Tomaten | 70 ml Wasser | 4 EL Hüttenkäse | 1/2 Würfel Hefe

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verrühren und für 10 Minuten gut durchkneten. Anschließend für 30 Minuten an einem warmen Ort, gut zugedeckt gehen lassen. Danach mit feuchten Händen vier gleichgroße Brötchen formen und in den Airfryer legen. Für 18 Minuten bei 180° Celsius backen. Der Terig lässt sich auch wunderbar portionsweise einfrieren und die Brötchen einzeln nach Bedarf backen.

Frühstückskipferl aus dem Airfryer

1684 kcal | 210,5 kcal pro Kipferl

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 25 Minuten

Zutaten für 8 Kipferl:

1 Packung Plunderteig (400 Gramm) | 40 Gramm Putenschinken | 40 Gramm Bergkäse | 1 EL Kräuter gehackt | 2 EL Frischkäse | 1 Dotter zum Bestreichen | Salz und Pfeffer nach Bedarf

Den Plunderteig ausrollen und in 8 gleichgroße Dreiecke schneiden. Den Frischkäse mit den Kräutern glatt rühren und nach Bedarf salzen und pfeffern. Schinken und Käse fein würfeln und ebenfalls unter den Frischkäse mengen. Die Mitte der Dreiecke damit bestücken und zu Kipferl rollen. Diese nun mit dem Eigelb bestreichen und auf den leicht gebutterten Grilleinsatz legen. Bei 160° Celsius für 25 Minuten backen.

Gefüllte Tomate mit Ei

Pro Portion: 104,1 kcal

Vorbereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 große Fleischtomate | 1 Ei | 1 TL Hüttenkäse | 1 TL Schnittlauch gehackt | Salz und Pfeffer

Die Fleischtomate halbieren und entkernen. Das Ei mit dem Hüttenkäse und dem Schnittlauch glatt rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse in die Tomatenhälften füllen und auf den Grilleinsatz legen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten backen.

Frühstücks-Muffins aus dem Airfryer

Pro Portion: 78,9 kcal

Vorbereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 6 Minuten

Zutaten für 1 Muffin:

1 Ei | 2 EL Sodawasser | 1 EL Milch | Salz und Pfeffer | etwas Muskat gerieben

Das Ei mit dem Sodawasser und der Milch verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.Die Masse in ein Muffinförmchen füllen und in den Airfryer legen. Für 6 Minuten bei 180° Celsius backen.

Pfannkuchen mit Frischkäse

Pro Portion: 188,7 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 50 ml Milch | 1 gehäuften EL Mandelmehl | 1 EL Frischkäse | 15 Gramm Gouda gerieben | Salz und Pfeffer | Schnittlauch zum Bestreuen

Das Ei mit der Milch und dem Mandelmehl zu einem Teig verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Teig in den Airfryer geben und für 4 Minuten bei 180° Celsius backen. (Ohne Rührfunktion) Den Pfannkuchen in der Heißluftfritteuse mit dem Frischkäse bestreichen, mit Gouda bestreuen und für weitere 4 Minuten bei 200° Celsius backen. Herausnehmen und vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.

Spiegelei mit Bacon

Pro Portion: 307 kcal

Zubereitungszeit: 2 Minuten Backzeit: 7 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Eier | 50 Gramm Bauchspeck | Petersilie zum Bestreuen | Salz und Pfeffer nach Bedarf

Die Speckscheiben auf den Grilleinsatz legen und für 4 Minuten bei 200° Celsius knusprig braten. Vom Rost nehmen und in den Topf legen, die Eier darauf schlagen und für weitere 3 Minuten bei 180° Celsius backen. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen und dezent mit Salz und Pfeffer würzen.

Frühstücks-Toast mit Ei und Käse

Pro Portion: 196,9 kcal

Zubereitungszeit: 2 Minuten Backzeit: 4 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Scheibe Toastbrot (weiß oder Vollkorn) | 1 Ei | 15 Gramm Käse fein gerieben | Salz und Pfeffer nach Bedarf | 1/2 TL Basilikum gehackt

Die Mitte des Toastbrotes mit einem Löffel gut eindrücken und in den Airfryer legen. Das Ei nun in die Mulde des Brotes schlagen und den Rand mit Käse bestreuen. Nun für 4 Minuten bei 190° Celsius backen. Vor dem Servieren salzen und pfeffern und mit frischem Basilikum bestreuen.

Strudeltaschen mit Schinken und Ei

Pro Portion: 226,4 kcal

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

30 Gramm Strudelteig | 30 Gramm Putenschinken | 1 Ei | Majoran gerebelt | Salz und Pfeffer

Den Strudelteig quadratisch ausrollen, mit dem Putenschinken belegen und zu einer Tasche zusammenklappen. Das Ei in die Tasche schlagen, mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen und die Ränder gut verschließen. In die Heißluft Fritteuse legen und bei 200° Celsius für 5 Minuten backen.

Schinken und Käseröllchen

Pro Portion: 171,1 kcal

Vorbereitungszeit: 2 Minuten | Backzeit: 4 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Scheiben Putenschinken | 2 Scheiben Schnittkäse | etwas Koriander gehackt | Salz und Pfeffer

Jeweils eine Scheibe Schinken mit dem Käse belegen, mit Koriander bestreuen und nach Bedarf salzen und pfeffern. Den Schinken einrollen und in die Heißluftfritteuse legen. Nun für 4 Minuten bei 190° Celsius backen.

Gefüllte Champignons mit Speck und Käse

Pro Portion: 150,1 kcal

Vorbereitungszeit: 4 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Riesenchampignon | 10 Gramm Speck gewürfelt | 1 Frühlingszwiebel | 10 Gramm Blauschimmel Käse | Salz und Pfeffer

Den Champignon vom Stiel befreien, diesen fein hacken und mit dem gewürfelten Speck, der klein geschnittenen Frühlingszwiebel und dem zerbröselten Blauschimmelkäse vermengen. Die Masse nun in den Champignon füllen und in den Airfryer legen. Für 8 Minuten bei 180° Celsius backen.

Süßer French Toast aus der Heißluftfritteuse

Pro Portion: 162,3 kcal

Vorbereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 4 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Scheibe Toast | 1 Ei | 2 EL Milch | 1 Messerspitze Zimt | 1 Messerspitze Vanille-Mark | 1 Prise Zucker oder Xylit

Das Ei mit der Milch, dem Zimt, der Vanille und dem Zucker verquirlen. Den Toast durch das Ei ziehen und in die Heißluft Fritteuse legen. Für 4 Minuten bei 170° Celsius backen.

Frühstückswaffel mit Beeren und Frischkäse

Pro Portion: 236,6 kcal

Vorbereitungszeit: 4 Minuten | Backzeit: 5 MInuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 1 TL Butter | 1 TL Xylit oder Zucker | 80 ml Milch | 2 EL Mandelmehl | Mark einer Viertel Vanilleschote | 1 Spritzer Limettensaft | 1 Messerspitze Weinstein Backpulver | 1 TL Frischkäse | 80 Gramm frische Beeren

Aus dem Ei, Butter, Xylit, Milch, Mandelmehl. Vanille, Limettensaft und Backpulver einen Waffelteig rühren. In eine Waffelform füllen und für 5 Minuten bei 170° Celsius im Airfryer backen. Mit dem Frischkäse garnieren und mit den Beeren dekorieren. Wer möchte kann die Waffel mit Puderzucker bestreuen.

Kaiserschmarren aus dem Airfryer

Pro Portion: 275,6 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Eier | 1 TL Xylit oder Zucker | 100 ml Milch | 2 EL Mehl | 1 Prise Himalaya Steinsalz | Mark einer halben Vanilleschote | 1 EL Rosinen

Die Eier trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Die übrigen Zutaten verrühren und vorsichtig den Eischnee unterheben. Den Grilleinsatz mit Backpapier auslegen und den Teig darauf verteilen. Für 10 Minuten nun bei 170° Celsius backen. Der Kaiserschmarren schmeckt hervorragend mit Kompott oder Apfelmus. In Österreich wird er traditionell mit Zwetschkenröster gegessen.

TK-Brötchen mit Käse für ein schnelles Frühstück aus dem Airfryer

Zubereitungszeit: 1 Minute | Backzeit: laut Anweisung ca. 7 Minuten

Pro Portion: 177 kcal

Zutaten für 1 Portion:

1 TK-Brötchen nach Wahl | 1 Scheibe Schnittkäse

Das Brötchen mit der Scheibe Käse belegen und in den Airfryer legen. Bei 180° Celsius für etwa 7 Minuten backen, oder die Anweisung auf der Packung beachten.

Pfannkuchen mit dem Super-Food Chia Samen

Vorbereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 4 Minuten

Pro Portion: 181,2 kcal

Zutaten für 1 Portion:

1 TL Chia Samen | 1 Ei | 80 ml fettarme Milch | 2 EL Kokosmehl | 1/2 TL Xylit oder Zucker | 1/2 Prise Himalaya Steinsalz | 1 Prise Zimtpulver

Alle Zutaten mit dem Schneebesen zu einem glatten Teig rühren. In den Airfryer gießen und für 4 Minuten bei 170° Celsius zu einem goldgelben Pfannkuchen backen. Der Pfannkuchen kann mit frischen Früchten serviert werden, schmeckt aber auch pur himmlisch.

Hefebrötchen mit Rosinen und Schokolade

Pro Portion: 504,4 kcal

Vorbereitungszeit: 5 Minuten | Gehzeit: 45 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für ein Brötchen:

50 ml fettarme Milch lauwarm | 1 Gramm Trockenhefe | 80 Gramm Weißmehl | 1 TL zartbitter Schokolade grob gehackt | 1 TL Rosinen | 1/2 TL Xylit oder Zucker | 1 Eigelb | 1 TL Butter | 1/2 Prise Himalaya Steinsalz

Die Hefe in der warmen Milch auflösen und den Zucker hinzugeben. Für 15 Minuten gären lassen und anschließend mit den restlichen Zutaten verkneten. Den Teig abermals für 30 Minuten gehen lassen. In den Airfryer geben und für 15 Minuten bei 150° Celsius backen.

Rührei All In mit der Rührfunktion im Airfryer

Pro Portion: 147 kcal

Vorbereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 10 Gramm Putenschinken | 1 Scheibe Schnittkäse | 1/4 Paprika | 1/2 Tomate | 1 TL Schnittlauch | Salz und Pfeffer | 1 Spritzer Olivenöl aus der Pumpflasche

Putenschinken und Schnittkäse in Streifen schneiden. Das Gemüse fein würfeln und alles mit dem Ei verquirlen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Öl in den Airfryer spritzen und die Eimasse hineingießen. Mit der Rührfunktion für 5 Minuten bei 180° Celsius oder Stufe 4 backen.

Skyr mit gegrillten Bananen aus dem Airfryer

Pro Portion: 196,9 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 4 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Skyr (isländisches Milchprodukt - Mischung zwischen Quark und Joghurt) | 1/2 Banane | 1/2 TL Honig | 1/2 TL Sesam | Zucker oder Xylit nach Bedarf | 1 Spritzer Zitronensaft

Deb Skyr mit Zucker oder Xylit und dem Zitronensaft glatt rühren. Die Banane in Scheiben schneiden, mit dem Honig bepinseln und mit dem Sesam bestreuen. Auf den mit Backpapier ausgelegten Grilleinsatz legen und bei 180° Celsius für 4 Minuten backen. Zusammen mit dem Skyr anrichten.


Vorspeisen aus der Heißluft Fritteuse

Auch für leckere, gesunde und abwechslungsreiche Vorspeisen haben wir hier einige tolle Rezepte für Sie vorbereitet. Diese sind schnell und einfach nachzukochen, und dank wenig Fett auch absolut figurfreundlich. Sie werden überrascht sein, welche herrliche Kreationen man in einer "Fritteuse" zaubern kann.

Salat mit knusprigen und schlanken Croutons

Pro Portion: 182,7 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 3 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Blattsalate | 1 Scheibe Vollkorn-Toast | 1 Scheibe Pumpernickel | 1 Knoblauchzehe | 3 Cherry Tomaten | 1 EL Sesamöl | 2 EL Balsamico Essig | 3 EL Wasser | 1 Prise Himalaya Steinsalz | 1 Prise Zucker oder Xylit | etwas geschroteten Pfeffer

Die Blattsalate waschen, die Tomaten halbieren und unterheben. Aus dem Öl, Essig, Wasser und Zucker eine Marinade rühren und den Salat damit anmachen. Den Toast und den Pumpernickel in 1 cm große Würfel schneiden und in die Heißluftfritteuse geben. Für 3 Minuten bei 200° Celsius oder Stufe 4 "frittieren". Den Salat mit den Croutons und dem geschroteten Pfeffer bestreuen und genießen.

Möhren und Rucola Salat mit Nüssen und Speck

Pro Portion: 344,8 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Rucola Salat | 1/2 Möhre | 2 EL Nüsse nach Wahl | 20 Gramm Bacon | 2 EL Joghurt | 1 Spritzer Zitronensaft | 1 EL Walnussöl | 1 Prise Himalaya Steinsalz | Pfeffer | 1 Prise Zucker oder Xylit

Die Nüsse grob hacken und den Backon grob würfeln. Zusammen in den Airfryer geben und für 5 Minuten bei 200° Celsius oder Stufe 4 backen. Die Möhre raspeln und mit dem Salat vermengen. Aus dem Joghurt, dem Zitronensaft, dem Öl, dem Salz und Pfeffer und dem Zucker ein Dressing rühren und den Salat damit marinieren. Vor dem Servieren mit Nüssen und dem gebratenen Speck garnieren.

Ofenkartoffel mit Sauerrahm Dip

Pro Portion: 87,2 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 35 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 mittelgroße Ofenkartoffel | 2 EL saure Sahne | 1 Prise Himalaya Steinsalz | Saft einer halben Limette | 1 Prise Cheyenne Pfeffer | 1 TL Schnittlauchröllchen | 1 Messerspitze Ingwer gerieben

Ein Stück Alufolie mit Salz bestreuen und die Kartoffel darin einwickeln. In den Airfryer geben und für 35 Minuten bei 170° Celsius oder Stufe 4 backen. Aus der sauren Sahne und den Gewürzen ein Dip rühren. Die fertigen Kartoffel aus dem Fryer nehmen, einschneiden und mit dem Dip bedecken. Großzügig mit Schnittlauch bestreuen.

Gebratene Hühnerleber auf Feldsalat

Pro Portion: 160,9 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Feldsalat | 60 Gramm Geflügelleber | 20 Gramm Fenchel | 2 Spritzer Balsamico Essig | 1 EL saure Sahne | 2 EL Wasser | Salz und Pfeffer | 1 EL Kerbel gehackt

Den Feldsalat gut putzen und mit dem geraspelten Fenchel vermengen. Aus der sauren Sahne, dem Wasser, Salz, Pfeffer und Kerbel eine Marinade rühren. Die Geflügelleber in dünne Streifen schneiden und in den Airfryer geben. Mit dem Balsamico Essig marinieren und für 5 Minuten bei 180° Celsius garen. Herausnehmen und auf dem Salat anrichten.

Hühner Sate Spieß aus dem Airfryer

Pro Portion: 105,3 kcal

Zubereitungszeit: 16 Minuten | Backzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Hühnerbrust ohne Haut | 1 Messerspitze gelbes Currypulver | 1 EL Joghurt | Salz und Pfeffer | 1 Spritzer Limettensaft | 2 Holzspieße

Aus dem Currypulver, dem Joghurt, Salz und Pfeffer eine Marinade rühren. Die Hühnerbrust in dünne Streifen schneiden und für 15 Minuten in der Marinade ziehen lassen. Anschließend auf die Spieße fädeln und auf den Grilleinsatz legen. Für 5 Minuten bei 190° Celsius garen.

Gebratener Thaispargel mit Austernsauce

Pro Portion: 15,5 kcal

Zubereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 6 MInuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Thaispargel | 1/2 TL Oystersauce dickflüssig | 1 Knoblauchzehe | 1/2 rote Chili | 2 EL Wasser

Chili und Knoblauch grob hacken, den Spargel von den Enden befreien, Oystersauce mit Wasser verrühren und mit Chili und Knoblauch vermengen. Den Spargel in den Airfryer legen und mit der Marinade übergießen. Für 6 Minuten bei 170° Celsius garen.

Würstchen im Schlafrock aus dem Airfryer

Pro Portion: 217,1 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

4 kleine Cocktail-Würstchen | 40 Gramm fertiger Plunderteig | 1 Messerspitze Senf | 1 Messerspitze Ketchup | 1/2 TL Meerrettich frisch gerissen | Salz und Pfeffer

Den Plunderteig dünn ausrollen und in 4 Teile schneiden. Mit Senf, Ketchup und Meerrettich belegen und grob mit Salz und Pfeffer würzen. Jeweils ein Würstchen darauf legen und dieses gut einrollen. Im Airfryer für 12 Minuten bei 180° Celsius oder Stufe 4 "frittieren".

Stangensellerie im Backteig

Pro Portion: 122,2 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Backzeit: 7 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Staudensellerie | 1 Ei | 1 EL Mandelmehl | 2 EL fettarme Milch | Salz und Pfeffer

Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Das Eigelb mit dem Mandelmehl und der Milch glatt rühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Eischnee unterheben. Den Sellerie von den Fäden befreien und in etwa 4-5 cm lange Stücke schneiden und durch den Backteig ziehen. Ins Garkörbchen legen und für 7 Minuten im Airfryer bei 180° Celsius frittieren.

Fruchtige Tomatensuppe aus der Heißluft Fritteuse

Pro Portion: 97,6 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Kochzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Tomaten | 1 Schalotte | 1 Knoblauchzehe | 20 Gramm Staudensellerie | 10 Gramm gewürfelter Speck | 150 ml Brühe | 4 Blatt Basilikum | Salz und Pfeffer | 1 Prise Anispulver

Tomaten, Schalotte, Knoblauch und Staudensellerie klein schneiden und zusammen mit dem gewürfelten Speck in den Airfryer geben. Mit der Rührfunktion für 8 Minuten bei 170° Celsius garen. Die Brühe erhitzen und zusammen mit dem Basilikum und dem Gemüse aus dem Airfryer in den Mixer geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren. Wer möchte kann die Suppe mit einem Klacks Sahne oder Sauerrahm garnieren.

Fruchtige Kürbis-Suppe aus der Heißluftfritteuse

Pro Portion: 140,7 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Kochzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Hokkaido Kürbis | 1 Pfirsich | 1 Schalotte | 150 ml Brühe | 2 EL Sahne | 2 Zweige Thymian | Salz und Pfeffer | 1 TL Kürbiskern-Öl

Den Kürbis schälen und in kleine Stücke schneiden. Den Pfirsich entsteinen und klein würfeln. Die Schalotte fein hacken und gemeinsam mit dem Kürbis und Pfirsich in den Airfryer geben. Brühe und Thymian hinzugeben und für 12 Minuten bei 170° Celsius oder Stufe 4, unter Verwendung der Rührfunktion, garen. Herausnehmen, Sahne hinzufügen, mit dem Stabmixer pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren mit Kürbiskern-Öl beträufeln. Wer möchte kann auch gehackte und geröstete Kürbiskerne in die Suppe geben.

Pizzetta mit Mozzarella und Salsiccia

Pro Portion: 404,7 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Backzeit: 9 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm fertigen Pizza Teig | 1/2 Kugel Mozzarella | 20 Gramm Salsiccia oder würzige Salami | Oregano | 1 Tomate

Den Pizza-Teig zu einer kleinen Pizza formen und mit der in Scheiben geschnittenen Tomate belegen. Die Salsiccia in Scheiben oder Würfel schneiden und darauf verteilen. Die Mozzarella darüber krümeln und mit Oregano bestreuen. Die Pizzetta in den Airfryer geben und für 9 Minuten bei 200° Celsius backen. Diese kleinen Pizzen können natürlich nach Lust und Laune belegt werden.

Feurig scharfe Chicken Wings aus der Heißluftfritteuse

Pro Portion: 256,2 kcal

Zubereitungszeit: 3 Minuten| Marinierzeit: 20 Minuten | Backzeit: 18 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

6 Hühner-Flügel | 1 EL Olivenöl | 1 Messerspitze Currypulver scharf | 1/2 TL Paprikapulver edelsüß | 1 Messerspitze Kreuzkümmel gemahlen | 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer | 1 gute Prise Salz | 1/2 TL Maisstärke | 1 Spritzer Fischsauce

Aus dem Olivenöl und den Gewürzen eine herzhafte Marinade rühren. Mit Maisstärke gut vermengen und mit Fischsauce anschmecken. Die Flügel nun für etwa 20 Minuten marinieren. Danach im Airfryer für 18 Minuten bei 200° Celsius frittieren. Hierfür die Rührfunktion verwenden, oder die Flügel einige Male wenden.

Kleines Fritto Misto auf Salat

Pro Portion: 258,3 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Meeresfrüchte Mix, frisch oder TK | 1 EL Maismehl | 1 Ei | 3 EL fettarme Milch | 2 EL Mandelmehl | 80 Gramm Blattsalat | 2 EL Olivenöl | Saft einer Limette | Salz und Pfeffer

Die Meeresfrüchte abtropfen und abtupfen und im Maismehl wenden. Aus dem Ei, der Milch und dem Mandelmehl einen dickflüssigen Backteig rühren. Die Meeresfrüchte durch den teig ziehen und in den Frittierkorb legen. Für 10 Minuten bei 180° Celsius oder Stufe 4 backen. Aus dem Olivenöl, dem Limettensaft, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und den Salat damit marinieren. Die knusprigen Meeresfrüchte auf dem Salat anrichten und genießen.

Kleiner Backhendl-Salat Asia Style

Pro Portion: 271,2 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

80 Gramm Hühnerbrust ohne Haut | 1 EL Kokosraspeln | 2 EL Pankomehl | 1 EL Maismehl | 2 EL Wasser | 10 Gramm Sojasprossen | 1/4 Möhre fein geraspelt | 1/2 unreife, grüne Mango | Saft einer Limette | Sojasauce hell und dunkel | 1 rote Chili | 1/2 Bund Koriander grob gehackt

Die Hühnerbrust in dünne Streifen schneiden. Das Wasser mit dem Maismehl glatt rühren und das Hühnchen durchziehen. Kokosraspeln und Pankomehl vermengen und das Huhn darin wälzen. In das Garkörbchen legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius oder Stufe 4 backen. Sojasprossen, geraspelte Möhre und Koriander vermengen. Die unreife Mango in kleine Würfel schneiden und ebenfalls untermischen. Den Salat mit einer Marinade aus Limettensaft, Sojasauce und fein gehackter Chili anmachen und die knusprigen Hühnchen darauf verteilen.

Kleine Kohlrouladen mit Shrimps und Tomaten

Pro Portion: 137,9 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

20 Gramm Spitzkohl Blätter | 60 Gramm Shrimps | 1 Tomate | 1/2 TL Dill fein gehackt | Saft einer halben Limette | 1 Eigelb | Salz und Pfeffer

Die Shrimps und die Tomate klein hacken und mit dem Dill und dem Eigelb vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den Spitzkohl vom harten Strunk befreien, halbieren und mit der Masse befüllen. Zu kleinen Rouladen rollen und mit einem Zahnstocher fixieren. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius garen.

Knoblauch-Garnelen

Pro Portion: 88,6 kcal

Zubereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

4 Garnelen | 1 TL Butter | 3 Knoblauchzehen | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 1 Messerspitze Ingwer frisch, fein gerieben | Salz und Pfeffer | 1/2 TL Kerbel gehackt

Alle Zutaten außer dem Kerbel vermengen und in den Airfryer geben. Für 5 Minuten bei 200° Celsius oder Stufe 4 garen. Mit dem Kerbel bestreuen, durchrühren und servieren.

Kleiner Kartoffel-Gratin

Pro Portion: 231,5 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 18 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Kartoffel | 1 Ei | 1 TL Parmesan | 1 TL Bergkäse | 2 EL Sahne | 1 Prise Muskat gemahlen | Salz und Pfeffer

Die Kartoffel schälen und in dünne Scheiben hobeln. In eine kleine Auflaufform geben. Das Ei mit der Sahne, dem Muskat, Salz und Pfeffer verrühren und über die Kartoffel gießen. Mit dem Käse und dem Parmesan bestreuen und in den Airfryer geben. Für 18 Minuten bei 180° Celsius oder Stufe 4 backen.

Aromatischer, mediterraner Fischgratin

Pro Portion: 166,7 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Seelachs-Filet | 1 kleine Tomate | 20 Gramm Zucchini | 2 Zweige Thymian | Oregano | 3 EL Sahne | 1 Spritzer Zitronensaft | 1 TL Parmesan | 1 TL Paniermehl | Salz und Pfeffer

Den Fisch in grobe Würfel schneiden und in eine kleine Auflaufform geben. Tomaten und Zucchini würfeln und über dem Fisch verteilen. Aus der Sahne, dem Zitronensaft, Thymian, Oregano, Salz und Pfeffer eine Sauce rühren und über den Fisch gießen. Parmesan und Brösel vermengen und über dem Fisch verteilen. In den Airfryer geben und für 15 Minuten bei 180° Celsius oder Stufe 4 backen.

Kleiner Gemüsestrudel

Pro Portion: 471,3 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Blätterteig | 1/4 Möhre | 20 Gramm Sellerie | 10 Gramm Erbsen frisch oder TK | 2 Röschen Blumenkohl | 1 Ei | 1 EL Petersilie gehackt | 1 Prise Muskat gemahlen | Salz und Pfeffer

Die Möhre und den Sellerie fein raspeln, den Blumenkohl fein hacken und alles mit den Erbsen vermengen. Nun das Eigelb unterrühren, salzen, pfeffern und mit Muskat und Petersilie abschmecken. Den Blätterteig mit der Masse befüllen, einrollen und gut verschließen. Mit dem Eiweiß bestreichen und in den Garkorb legen. Für 20 Minuten bei 180° Celsius im Airfryer backen.

Überbackene Aubergine mit Schafskäse

Pro Portion: 141,5 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 13 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Scheiben Aubergine mit einer Stärke von 1 cm | 1 TL Olivenöl | 60 Gramm Schafskäse | 4 schwarze Oliven | Abrieb einer halben unbehandelten Orange | 1 Prise Himalaya Steinsalz | Pfeffer frisch geschrotet | Rosmarin fein gehackt

Die Auberginen salzen und mit dem Olivenöl beträufeln. Für 5 Minuten bei 200° Celsius im Airfryer backen. Den Schafskäse bröckeln und die Oliven grob schneiden. Zusammen mit dem Abrieb der Orange, dem Pfeffer und dem Rosmarin vermengen. Die Masse auf den Auberginen verteilen und für weitere 8 Minuten im Airfryer bei 200° Celsius oder Stufe 4 garen.


Gemüse aus der Heißluft Fritteuse

Auch Gemüse-Fans und Vegetarier kommen bei dem Airfryer auf ihre Kosten. Schonend und mit wenig Fett werden in der Heißluftfritteuse facettenreiche und aromatische Gerichte zubereitet.

Ratatouille aus dem Airfryer

Pro Portion: 72,7 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1/2 rote Zwiebel | 1/2 gelbe Paprika | 1/4 Zucchini | 30 Gramm Auberginen | 1/2 Dose Pizzatomaten (200 Gramm) | Salz und Pfeffer | 1/2 TL Kräuter der Provence | 1 Prise Zucker oder Xylit

Das Gemüse in 2 cm große Stücke schneiden und in den Topf des Airfryers geben. Die Pizzatomaten untermischen und mit Salz, Pfeffer und den Kräutern der Provence würzen. Für 15 Minuten bei 200° Celsius und mit Einsatz des Rührarms garen. Vor dem Servieren mit einer Prise Zucker oder Xylit abschmecken. Das Ratatouille kann mit gekochten Kartoffeln serviert werden. Sehr gut passt auch gegrillter Schafskäse zu diesem Gericht.

3-erlei Pommes von Möhren

Möhren sind in einer vielfältigen Farbauswahl erhältlich. Auch unterscheiden sie sich im Geschmack durch mehr oder weniger vorhandene Süße. Garantiert aber sind Möhrenpommes in verschiedenen Farben ein absoluter Blickfang. Auch sind diese Pommes absolut Diät tauglich und können ohne Reue geschlemmt werden.

Pro Portion: 29 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 gelbe Möhre | 1 orange Möhre | 1 rote Möhre | etwas Lavendelsalz | 1 Pumpsprüher aus der Ölflasche

Die Möhren in etwa gleichgroße Pommes schneiden und in den Garkorb geben. Mit dem Öl dezent besprühen. Besonders aromatisch werden die Pommes, wenn Kokosöl oder Sesamöl verwendet wird. Für 10 Minuten bei 180° Celsius frittieren und für weitere 5 Minuten bei 200° Celsius frittieren. Vor dem Servieren mit Lavendelsalz bestreuen. Auch Chiliflocken harmonieren toll mit der natürlichen Süße der Möhren-Pommes.

Asiatische Frühlingsrollen

Pro Portion: 26,2 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Reisblätter | 10 Gramm Sojasprossen | 10 Gramm Sonnenblumen Sprossen | 1/4 Möhre | 30 Gramm Weißkraut | 1/2 Bund Koriander | Abrieb einer halben unbehandelten Orange | Salz und Pfeffer | 1 Spritzer Reisessig

Die Reisblätter mit Wasser gut einstreichen, damit sie geschmeidig werden. Möhre und Weißkraut fein raspeln und mit den Sprossen vermengen. Mit Koriander, Abrieb, Salz und Pfeffer und dem Reisessig würzen und mit der Masse die Reisblätter bestücken. Die Reisblätter zusammenrollen und an den Enden gut einschlagen. In den Garkorb legen und für 15 Minuten bei 200° Celsius in der heißen Luft frittieren.

Geschmortes Gemüse mit Zimt und Vanille

Pro Portion: 168 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Schmorzeit: 18 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

40 Gramm Brokkoli | 40 Gramm Blumenkohl | 40 Gramm Hokkaido Kürbis | 40 Gramm grüne Bohnen | 40 Gramm Süßkartoffeln | Salz und Pfeffer | Mark einer halben Vanilleschote | 1 Messerspitze Zimt | 80 ml saure Sahne

Das Gemüse in etwa gleichgroße, mundgerechte Stücke schneiden und in den Topf des Airfryers geben. Für 10 Minuten bei 180° Celsius schmoren. Die saure Sahne mit Salz, Pfeffer, Vanille und Zimt glatt rühren und anschließend über das Gemüse gießen. Für weitere 8 Minuten bei 180° Celsius fertig schmoren. Wer möchte kann das Gericht mit frischen Kräutern bestreuen.

Bunte Pilzpfanne

Pro Portion: 185,4 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Garzeit: 16 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1/2 rote Zwiebel | 50 Gramm Champignons | 50 Gramm Pfifferlinge | 50 Gramm Herrenpilze | 1/4 Paprika gelb | 1/4 Paprika rot | 2 gelbe Cocktail Tomaten | 1 TL Butter | 100 ml Brühe | 50 ml Sahne | 1 EL Petersilie | Salz und Pfeffer | 1 Prise Kümmel gemahlen | 1/2 TL Majoran gerebelt

Die Zwiebel, Pilze und Paprika grob schneiden und die Tomaten halbieren. Zusammen mit der Butter in den Airfryer geben. Für 8 Minuten auf 200° Celsius garen. Mit der Brühe aufgießen und mit der Sahne verfeinern. Mit der Petersilie, Salz, Pfeffer, Kümmel und Majoran würzen und für weitere 8 Minuten bei 200° Celsius fertig garen.

Spargel weiß und grün in rahmiger Sauce

Pro Portion: 33,5 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 17 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Spargel grün | 80 Gramm Spargel weiß | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 1 Chili rot | 1 Messerspitze Ingwer gerieben frisch | 100 ml Brühe | 2 EL Frischkäse | Salz und Pfeffer | 1 EL Schnittlauch zum Bestreuen

Den weißen Spargel schälen und auch vom grünen Spargel die harten Enden abschneiden. Den Spargel nun in 4 cm große Stücke schneiden. Mit dem Abrieb und dem Saft der Limette, der fein gehackten Chilischote, dem Ingwer und der Brühe in den Topf des Airfryers geben. Für 12 Minuten bei 170° Celsius garen. Nun den Frischkäse einrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und für weitere 5 Minuten bei 170° Celsius garen. Vor dem Servieren großzügig mit den Schnittlauch-Röllchen bestreuen.

Chilli con Veggie

Pro Portion: 177,6 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Garzeit: 22 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Blumenkohl | 1/2 gelbe Möhre | 40 Gramm Kidney Bohnen | 30 Gramm Mais | 1/4 Paprika rot | 2 Tomaten | 1/2 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1 Chili rot | 1/2 TL Tomatenmark | 150 ml Brühe | 1 Messerspitze Paprikapulver scharf | 1/2 TL Paprikapulver edelsüß | 1/2 TL Kräuter der Provence | 1 Spritzer Apfelessig | 1 Prise Zucker oder Xylit

Den rohen Blumenkohl im Mixer sehr klein hacken. Die Möhre fein würfeln und die Paprika in dünne Scheiben schneiden. Die Tomate vierteln, Zwiebel, Knoblauch und Chili fein hacken. Das gesamte Gemüse in den Topf des Airfryers geben und durchrühren. Für 12 Minuten bei 180° Celsius schmoren. Mit der Brühe aufgießen und mit dem Tomatenmark und den Gewürzen abschmecken. Für weitere 10 Minuten bei 180° Celsius garen und vor dem Servieren mit Zucker und Apfelessig abschmecken.

Indischer Kürbiseintopf

Pro Portion: 120,4 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Hokkaido Kürbis | 50 Gramm Kichererbsen | 2 Okra Schoten | 1/2 cm Ingwer frisch | 1 Messerspitze indisches Currypulver gelb | 2 Kardamom Kapseln | 2 Gewürznelken | Mark einer viertel Vanilleschote | 2 EL Reisessig | 150 ml Brühe | 50 ml Buttermilch | Salz und Pfeffer

Den Kürbis schälen und würfeln, die Okra Schoten vierteln und zusammen mit den Kichererbsen in den Topf des Airfryers geben. Für 5 Minuten bei 200° Celsius garen. Mit Ingwer, Curry, Kardamom, Nelken, Vanille, Reisessig, Salz und Pfeffer würzen und mit der Brühe aufgießen. Für 10 Minuten bei 200° Celsius garen und kurz vor dem Servieren die Buttermilch einrühren.

Brokkoli und Karfiol gratiniert

Pro Portion: 417 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Gratinierzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Brokkoli | 80 Gramm Blumenkohl | 100 ml Sahne | 50 Gramm Gouda | 10 Gramm Bergkäse würzig | Salz und Pfeffer | 1 Prise Muskat gemahlen

Brokkoli und Blumenkohl in grobe Röschen teilen. Den Käse fein reiben. Das Gemüse auf den Grilleinsatz legen und mit dem Käse bestreuen. Die Sahne mit den Gewürzen vermengen und über das Gemüse gießen. Für 15 Minuten bei 180° Celsius gratinieren lassen.

Bohnen und Birne mit Mascarpone-Creme

Pro Portion: 175,8 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm grüne Stangenbohnen | 1 Birne | 1 EL Cashew Nüsse | 100 ml Brühe | 1 TL Mascarpone | Salz und Pfeffer | 1 TL Bohnenkraut gehackt | 1 TL Grapefruit Saft

Die grünen Bohnen in etwa 3 cm große Stücke schneiden. Die Birne vom Kerngehäuse befreien und grob würfeln. Beides zusammen mit den Cashew Nüssen in den Topf des Airfryers geben. Brühe, Gewürze und Grapefruitsaft hinzugeben und für 12 Minuten bei 190° Celsius garen. Vor dem Servieren die Mascarpone einrühren und das gericht mit Bohnenkraut bestreuen.

Selleriegemüse mit rahmigen Kartoffeln

Pro Portion: 101,9 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Garzeit: 17 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Stange Staudensellerie | 50 Gramm Knollensellerie | 2 kleine Kartoffeln (ca. 80 Gramm) | 50 ml Brühe | 3 EL saure Sahne | 2 EL Frischkäse | Salz und Pfeffer | 1 Lorbeerblatt | 1 Zweig Rosmarin | 1 Zweig Thymian | Saft einer halben Zitrone | 1 Prise Zucker oder Xylit

Den Staudensellerie in Ringe schneiden, den Knollensellerie und die Kartoffeln schälen und würfeln. Das Gemüse zusammen mit der Brühe und den Kräutern in den Topf geben und für 12 Minuten bei 180° Celsius garen. Mit der sauren Sahne und dem Frischkäse verfeinern und mit Zitronensaft und Zucker abschmecken. Salzen und pfeffern und für weitere 5 Minuten fertig garen.

Krautstrudel

Pro Portion: 391,7 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Strudelteig fix fertig, TK oder frisch | 50 Gramm Weißkohl | 1/4 Möhre | 1/2 rote Zwiebel | Salz und Pfeffer | etwas Kümmel gemahlen | Majoran | 2 EL körniger Hüttenkäse | 1 Ei

Weißkohl und Möhre fein hobeln und die Zwiebel klein hacken und mit den Gewürzen und Kräutern abschmecken. Den Hüttenkäse auf dem Strudelteig verstreichen und mit dem Gemüse bedecken. Den Strudel einklappen und an den Enden gut verschließen. Das Ei verquirlen und den Strudel damit bestreichen. Den Strudel in den Garkorb legen und für 20 Minuten bei 180° Celsius backen.

Gemüselaibchen

Pro Portion: 353,6 kcal

Zubereitungszeit: 20 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

40 Gramm Möhren | 40 Gramm Knollensellerie | 40 Gramm Zucchini | 2 EL Erbsen frisch oder TK | Abrieb einer halben unbehandelten Orange |2 EL Haferkleie | 2 EL Mandelmehl | 1 TL Leinsamen | 1 TL Sesam schwarz | 2 TL fein gehackte Kürbiskerne | 2 Eier | 1/2 TL Senf | Salz und Pfeffer | Thymian fein gehackt | Oregano getrocknet

Die Möhren, Sellerie und Zucchini fein raspeln und leicht ausdrücken. Mit den restlichen Zutaten gut vermengen und für 10 Minuten quellen lassen. Sollte die Masse etwas zu dünnflüssig sein, einfach etwas Haferkleie hinzu geben. Nun mit feuchten Händen zwei flache Laibchen formen und ins Körbchen legen. Für 15 Minuten bei 180° Celsius frittieren. Diese Laibchen passen gut in einen Veggie-Burger, schmecken aber auch mit einem gemischten Salat und Dip, oder einer Kräuter-Sauce hervorragend.

Gemüse Pizza Hawaii

Pro Portion: 613,6 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Pizzateig frisch oder TK | 1 Tomate | 1/4 Zucchini | 1/4 Paprika gelb | 4 Oliven | 30 Gramm Brokkoli | 30 Gramm Ananas | 50 Gramm Gouda | Oregano | Salz und Pfeffer

Den Teig zu einer Pizza formen und mit Tomatenscheiben belegen. Das übrige Gemüse klein stückig schneiden und ebenfalls auf der Pizza verteilen. Mit dem Gouda bestreuen, mit Oregano aromatisieren und etwas salzen und pfeffern. Im Airfryer für 15 Minuten bei 200° Celsius backen.

Kartoffelkuchen mit Lauch

Pro Portion: 332,7 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 25 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 kleine Kartoffeln (ca. 100 Gramm) | 60 Gramm Lauch | 50 Gramm Quark | 1 Ei | 2 EL Frischkäse | 2 EL Walnüsse grob gehackt | Salz und Pfeffer | etwas Kümmel gemahlen | 1/2 TL Kräuter der Provence

Die Kartoffeln roh schälen und zusammen mit dem Lauch klein schneiden. Mit den restlichen Zutaten vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Masse in eine kleine Auflaufform füllen. In den Garkorb setzen und für 25 Minuten bei 170° Celsius backen.

Käse und Zucchini Auflauf

Pro Portion: 317,3 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Zucchini | 1/4 Paprika rot | 1 Knoblauchzehe | 1/2 TL Dill gehackt | 2 Eier | 3 EL saure Sahne | 50 Gramm Camembert | Salz und Pfeffer

Die Zucchini in dünne Scheiben, die Paprika in kleine Würfel schneiden und den Knoblauch hacken. Die Eier mit dem Dill und der sauren Sahne gut verrühren und den Camembert in kleine Stücke schneiden. Die Zucchini überlappend in eine Auflaufform schichten, Paprika und Knoblauch darüber verteilen und mit dem Sahnegemisch übergießen, salzen und pfeffern. Den Camembert darauf verteilen und die Form in den Garkorb stellen. Für 15 Minuten bei 200° Celsius backen.

Frittierte Caprese Taschen

Pro Portion: 649,2 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Blätterteig frisch oder TK | 1 Kugel Mozzarella | 1 Tomate | 1/2 Bund Basilikum | 2 Spritzer Balsamico Essig dunkel | Pfeffer frisch gemahlen | 1 Prise Himalaya Steinsalz | 1 Ei zum Bestreichen

Die Mozzarella und die Tomate klein schneiden, den Basilikum hacken und mit Essig, Pfeffer und Salz gut marinieren. Den Blätterteig dünn ausrollen und in 4 gleich große Stücke schneiden. Die Fülle mittig darauf verteilen, die Ränder mit Ei bestreichen und zusammenklappen. Gut mit der Gabel andrücken und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 200° Celsius frittieren.

Gratinierter Halloumi mit frischen Kräutern

Pro Portion: 471,4 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 6 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Halloumi (Grillkäse)| 1 Ei | 1 EL gehackte Nüsse nach Wahl | 1 TL Petersilie gehackt | 1 TL Kerbel gehackt | Salz und Pfeffer

Das Ei verquirlen und den Grillkäse damit bestreichen, salzen und pfeffern. Nüsse und Kräuter gut vermengen und den Halloumi darin wälzen. Den Käse nun auf den Grilleinsatz legen und für 6 Minuten bei 200° Celsius braten.

Herzhafte Gemüse-Lasagne

Pro Portion: 381,1 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 18 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1/2 Zucchini | 60 Gramm Auberginen | 2 Tomaten | 1/2 Bund Koriander | 80 Gramm Käse | 50 ml Sahne | 1 EL Frischkäse | Salz und Pfeffer | 1 EL Parmesan

Die Zucchini und Auberginen in dünne Scheiben schneiden. Tomaten, Koriander und Käse sehr klein schneiden und mit der Sahne gut verrühren. Salzen und pfeffern. Eine Auflaufform schichtweise mit den Scheiben von Zucchini und Auberginen und der Tomatenmasse bestücken. Zu oberst mit einer Schicht Zucchini und Auberginen abschließen. Diese mit dem Frischkäse bestreichen und mit Parmesan bestreuen. Die Auflaufform in den Garkorb stellen und für 18 Minuten bei 190° Celsius backen.

Rote Bete Röstinchen

Pro Portion: 275,7 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm rote Bete gekocht | 80 Gramm Kartoffeln roh | 2 Eier | 1 EL Maisstärke | 1 TL Meerrettich gerieben | Salz und Pfeffer

Rote Bete und Kartoffeln fein reiben, die Kartoffeln leicht ausdrücken und mit dem Ei und der Maisstärke gut vermengen. Den Meerrettich einrühren, salzen und pfeffern. In den Topf des Airfryers geben und für 10 Minuten bei 200° Celsius ein Rösti backen.


Fischgerichte aus dem Airfryer

Auch in der Heißluftfritteuse lassen sich bedeutend mehr Gerichte als nur Fischstäbchen und Fish and Chips zaubern. Hier finden Sie tolle und Abwechslungsreiche Rezepte, die nicht nur Fischliebhabern den Mund wässrig machen.

Gebratene Forelle mit Kräutern

Pro Portion: 216,4 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 kleine Forelle im Ganzen | 2 Stiele Petersilie | 2 Scheiben einer unbehandelten Zitrone | Saft einer halben Zitrone | 3 Knoblauchzehen | 3 Zweige Dill | 2 Zweige Koriander | Salz und Pfeffer

Die Kräuter und den Knoblauch grob hacken und vermengen. In die Forelle füllen. Die Zitronenscheiben ebenfalls in den Bauch der Forelle legen und salzen und pfeffern. Die Forelle von außen mit dem Zitronensaft einreiben und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius garen.

Fish and Chips aus dem Airfryer

Pro Portion: 307,9 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 22 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Seelachs | 2 Kartoffeln | Mehl zum Panieren | 1 Ei | Brösel zum Panieren | etwas Zitronensaft | 1 Spritzer Essig | Salz und Pfeffer

Den Fisch in 2 cm dicke Streifen schneiden. Die Kartoffeln schälen und zu dicken Pommes schneiden. Den Fisch salzen, pfeffern und mit Zitronensaft und Essig gut marinieren. Nun im Mehl wälzen, durch das verquirlte Ei ziehen und mit den Bröseln panieren. Die Pommes in den Garkorb legen und alleine für 10 Minuten bei 200° Celsius frittieren. Nun den Fisch ebenfalls in den Garkorb legen und alles zusammen für weitere 12 Minuten bei 180° Celsius backen.

Fisch im Kräuter-Backteig

Pro Portion: 246,8 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Barsch | 1 Ei | 1 EL Frischkäse | 2 EL Mandelmehl | Salz und Pfeffer | 1 EL gehackte Kräuter nach Wahl | Saft und Abrieb einer halben, unbehandelten Limette | etwas Maisstärke zum Wälzen

Den Fisch in drei gleichgroße Stücke schneiden, salzen, pfeffern und säuern und gut in der Maisstärke wälzen, damit der Backteig auch optimal haften kann. Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Das Eigelb mit dem Frischkäse und dem Abrieb glatt rühren und das Mandelmehl einarbeiten. Die Kräuter hinzufügen, nach Bedarf salzen und pfeffern und den Eischnee unterheben. Den Fisch durch den Backteig ziehen und den Garkorb mit einem befetteten Backpapier auslegen. Den Fisch hier platzieren und für 10 Minuten bei 200° Celsius frittieren.

Gebratener Lachs mit Brüssler Spitzen

Pro Portion: 279,2 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Lachsfilet mit Haut | 1 Chicoree | Salz und Pfeffer | 1 Prise Xylit oder Zucker | 1 TL Butter | 1 Spritzer Zitronensaft | 2 Zweige Thymian

Den Lachs salzen, pfeffern und säuern und mit der Hautseite nach unten auf den Grilleinsatz legen. Mit dem Thymian belegen. Den Chicoree halbieren, salzen und pfeffern und mit etwas Zucker oder Xylit marinieren. Mit der Schnittfläche nach oben neben den Fisch legen und die Butter darauf verteilen. Für 12 Minuten bei 200° Celsius garen.

Thunfisch Steak Avokado Frischkäse

Pro Portion: 299,2 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Backzeit: 5 Minuten + 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Thunfisch Steak | 1/2 Avokado | 1 EL Frischkäse | 1 Knoblauchzehe | 1/2 Chili grün | Salz und Pfeffer | 1 Spritzer Zitronensaft | 1 Zweig Rosmarin

Die 1/2 Avokado mit der Schale in den Grillkorb legen und für 5 Minuten bei 180° Celsius backen. Aus dem Airfryer nehmen und das Fruchtfleisch herauskratzen. Dieses mit dem Frischkäse, dem gepressten Knoblauch und dem fein gehackten Chili glatt rühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Den Thunfisch mit Salz und Pfeffer würzen und dem Rosmarin belegen. Auf den Grilleinsatz legen und für 8 Minuten bei 200° Celsius garen. Zusammen mit der Avokado-Creme servieren.

Erfrischende Fischsuppe mit Buttermilch

Pro Portion: 132,4 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Kochzeit: 17 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Schellfisch | 1 Schalotte | 1/4 Fenchelknolle | 1/2 Stange Staudensellerie | 2 braune Champignons | 1 Stange Zitronengras | 1 Lorbeerblatt | 150 ml Brühe | 100 ml Buttermilch | Salz und Pfeffer

Die Schalotte hacken, Fenchel und Staudensellerie in dünne Scheiben schneiden, die Champignons vierteln und den Fisch in 2 cm große Würfel schneiden. Das Zitronengras dritteln. Alles außer der Buttermilch in den Topf des Airfryers geben und mit Rührfunktion für 15 Minuten bei 180° Celsius garen. Die Buttermilch einrühren und nach Bedarf salzen und pfeffern. Für 2 Minuten ziehen lassen und servieren.

Cremiges Fisch-Ragout

Pro Portion: 252 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Seelachs | 2 Garnelen | 1/4 gelbe Möhre | 30 Gramm Pastinake | 30 Gramm Petersilienwurzel | 30 Gramm Blumenkohl | 1/2 cm Ingwer frisch | 2 Limetten-Blätter | Saft einer halben Zitrone | 100 ml Brühe | 50 ml Sahne | Salz und Pfeffer

Die Brühe mit der Sahne verrühren, den Ingwer fein hacken und zusammen mit den Limetten-Blättern in die Brühe geben. Auf dem Herd in einem Topf einmal kurz aufkochen. Möhren, Pastinake und Petersilienwurzel klein würfeln, den Blumenkohl klein schneiden und Fisch und Garnelen in mundgerechte Stücke schneiden. Gemüse, Fisch und Garnelen in den Airfryer geben, salzen, pfeffern und mit dem Zitronensaft aromatisieren. Für 10 Minuten bei 200° Celsius backen. Mit dem Sud übergießen und für 2 Minuten ziehen lassen und anrichten.

Kleines Fischküchlein mit Apfel

Pro Portion: 250,4 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Garzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Barschfilet | 1/2 Apfel | 1/2 TL Sahne-Meerrettich | 1 Ei | 3 EL körniger Frischkäse | Abrieb einer unbehandelten Limette | Salz und Pfeffer | 1 Messerspitze scharfer Senf

Den Fisch in 1 cm große Würfel schneiden. Den Apfel fein reiben. Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Den Fisch mit dem Apfel, dem Meerrettich, dem Frischkäse, dem Abrieb und dem Senf vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Nun den Eischnee unterheben und in eine kleine Auflaufform füllen. Dies in den Garkorb stellen und das Küchlein in der Heißluftfritteuse für 15 Minuten bei 200° Celsius backen.

Knusprig gebratener Ingwerfisch

Pro Portion: 167,8 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Doraden-Filet mit Haut | 1 cm Ingwer frisch | 1 Knoblauchzehe | 1 rote Chili | Saft und Abrieb einer halben unbehandelten Zitrone | 1/2 TL Olivenöl | Salz und Pfeffer

Die Dorade auf der Hautseite rautenförmig einritzen, salzen und pfeffern. Den Ingwer, Knoblauch und Chili fein hacken und mit dem Zitronensaft, Abrieb und Olivenöl gut vermengen. Damit den Fisch beträufeln. Diese Marinade soll gut in die geschnittenen Zwischenräume gelangen, damit sich das Aroma gut entfalten kann. Nun den Fisch auf den Grilleinsatz legen und für 8 Minuten bei 180° Celsius braten.

Thailändische Tom Yam Gung - würzige Garnelensuppe

Pro Portion: 106,3 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

4 Garnelen | 1/2 TL rote Currypaste | 1 Stange Zitronengras | 2 Limetten-Blätter | 2 Champignons | 4 Cherry Tomaten | 1/2 cm Ingwer frisch | 1 Chili rot | 200 ml Brühe | 1 Spritzer Fischsauce | 1 Spritzer Sojasauce dunkel | 1 Prise Zucker oder Xylit

Die Garnelen dritteln und zusammen mit dem halbierten Zitronengras, den Limettenblättern und den geviertelten Champignons in den Topf des Airfryers geben. Die Cherry Tomaten halbieren, den Ingwer in Stücke schneiden und die Chili fein hacken - ebenfalls in den Topf geben. Die Currypaste mit dem Schneebesen in der Brühe auflösen und anschließend in den Topf gießen. Für 10 Minuten bei 200° Celsius garen. Mit Fischsauce, Sojasauce und Xylit abschmecken und servieren.

Dorsch in knuspriger Kürbis Panade

Pro Portion: 303,1 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Dorschfilet | 1 Ei | 30 Gramm Kürbiskerne fein gehackt | 1 EL Dill gehackt | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 1 Knoblauchzehe | Salz und Pfeffer

Das Ei schaumig schlagen und mit Salz, Pfeffer, Dill, Abrieb und Saft und em fein gehackten Knoblauch verrühren. Den Dorsch in zwei gleichgroße Stücke schneiden, durch die Eimasse ziehen und in den Kürbiskernen wälzen. Den Fisch in den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius frittieren.

Knackige Asia Pfanne mit Fisch

Pro Portion: 171,1 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Fischfilet nach Wahl | 30 Gramm junge, grüne Erbsenschoten | 1/4 Paprika gelb | 1/2 rote Zwiebel | 30 Gramm Bambussprossen | 10 Sojasprossen | 50 Gramm Brokkoli | 1 rote Chili | 1/2 cm Ingwer frisch | Saft einer Limette | Fischsauce und Sojasauce

Das Fischfilet in dünne Streifen schneiden, die Paprika würfeln, die Zwiebel hacken und den Brokkoli in Röschen teilen. Zusammen mit dem fein gehackten Ingwer und der klein geschnittenen Chili in den Airfryer Topf geben und mit Limettensaft marinieren. Erbsenschoten und Bambussprossen hinzufügen und für 10 Minuten bei 200° Celsius garen. Mit Sojasauce und Fischsauce abschmecken und vor dem Servieren die Sojasprossen unterheben. Die rohen Sojasprossen sorgen für den besonderen Crunch.

Fischfingers in Sesam-Parmesan-Kruste

Pro Portion: 259,4 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Fischfilet nach Wahl | 1 TL Maisstärke | 1 TL Sesam | 1 EL Parmesan fein gerieben | 2 EL Paniermehl | Salz und Pfeffer

Die Fischfilets in Fischstäbchen schneiden. Die Maisstärke mit etwas Wasser, Salz und Pfeffer verrühren. Sesam, Parmesan und Paniermehl vermengen. Den Fisch durch die Maisstärke ziehen und in der Sesam-Panade wälzen. In den Garkorb legen und für 8 Minuten bei 200° Celsius frittieren.

Kartoffel-Fisch Laibchen

Pro Portion: 262 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Seelachs | 1 kleine gekochte Kartoffel | 1/4 Möhre | 1 EL Haferkleie | 1 Ei | 1/2 TL Sahne-Meerrettich | 1 TL Dill gehackt | 1 Prise Anispulver | Salz und Pfeffer | Saft einer Limette

Den Seelachs in sehr, sehr feine Würfel schneiden und mit der zerdrückten Kartoffel vermengen. Die Möhre fein raspeln und ebenfalls dazumengen. Die Masse mit dem Ei, der Haferkleie, dem Sahne-Meerrettich und dem Dill zu einem schönen Teig verkneten und mit Salz, Pfeffer, Anis und Limettensaft würzen. Mit feuchten Händen zwei Laibchen formen und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Raffinierter Fisch-Gratin

Pro Portion: 543 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Lachsforelle | 2 kleine gekochte Kartoffeln | 1/2 Zucchini | 3 Scheiben Tomaten | 100 ml Sahne | 1/2 Bund Koriander | 50 Gramm Emmentaler gerieben | Salz und Pfeffer | 1 Spritzer Zitronensaft

Die gekochten Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden und in eine kleine Auflaufform schichten. Den Fisch salzen, pfeffern und säuern und auf die Kartoffeln legen. Die Zucchini und Tomaten in Scheiben schneiden und abwechselnd auf dem Fisch verteilen, so dass ein schönes Muster entsteht. Mit der Sahne übergießen, mit Koriander und Käse bestreuen und die Auflaufform in den Garkorb stellen. Für 12 Minuten bei 200° Celsius backen.

Dorade und Limette

Pro Portion: 145,1 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

140 Gramm Doraden-Filet | 2 ganze unbehandelte Limetten | 1 Zweig Rosmarin | 1 Zweig Thymian | 1 Knoblauchzehe | Salz und Pfeffer

Die Dorade salzen und pfeffern und mit etwas Abrieb der Limette aromatisieren. Die Limetten schälen und filetieren und die einzelnen Filets mit den gehackten Kräutern und dem gehackten Knoblauch vermengen. Auf dem Fisch verteilen und den Fisch auf den Grilleinsatz legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius garen.

Scharfer, gebackener Chili-Fisch

Pro Portion: 327,9 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Seelachsfilet | 2 rote Chili | 1/2 TL Paprikapulver edelsüß | Mehl zum Wälzen | 1 Ei | 40 Gramm Paniermehl | Salz und Pfeffer

Den Seelachs halbieren, salzen und pfeffern und im Mehl wälzen. Die Chilli grob hacken und mit dem Paniermehl und dem Paprikapulver vermengen. Das Ei verquirlen und den Fisch durchziehen. Im Paniermehl wälzen, die Panade leicht andrücken und den Fisch in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius frittieren.

Tintenfischringe mit Knoblauch vom Grill

Pro Portion: 143,1 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Grillzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Tintenfischringe | 2 Knoblauchzehen | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 1 TL Olivenöl | Salz und Pfeffer | etwas gelbes Currypulver

Den Knoblauch klein hacken und mit dem Abrieb, dem Zitronensaft, dem Olivenöl, Salz, Pfeffer und Currypulver eine Marinade rühren. Die Ringe durch die Marinade ziehen und auf den Grilleinsatz legen. Für 5 Minuten bei 220° Celsius garen.

Gegrillter Seeteufel auf Rucola Salat

Pro Portion: 208,6 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Seeteufel Filet | 50 Gramm Rucola Salat | 2 Cherry Tomaten | 1/4 Paprika gelb | 1 Stange Zitronengras | 1 EL Olivenöl | 1 EL Balsamico Essig | 2 EL Wasser | 1 Prise Zucker oder Xylit | Salz und Pfeffer | 1 Spritzer Zitronensaft

Den Fisch salzen, pfeffern und säuern und auf dem Zitronengras aufspießen. Auf den Grilleinsatz legen und für 12 Minuten bei 200° Celsius grillen. Die Cherry Tomaten halbieren, den Paprika würfeln und zusammen mit dem Rucola Salat vermengen. Aus dem Olivenöl, dem Balsamico Essig, Wasser, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker ein Dressing rühren und den Salat damit marinieren. Den Fisch aus dem Airfryer nehmen und auf dem Salat anrichten.

Welsfilet auf Fenchel und Birnengemüse

Pro Portion: 272,8 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Welsfilet | 1/2 Birne | 1/2 Knolle Fenchel | 1 EL Orangensaft | 1 Zweig Thymian | 1 Spritzer Zitronensaft | Salz und Pfeffer

Den Fisch salzen, pfeffern und mit dem Zitronensaft säuern. Die Birne vom Kerngehäuse befreien und klein schneiden, den Fenchel hobeln und zusammen mit dem Orangensaft marinieren. In den Airfryer legen und den Fisch darauf platzieren. Für 15 Minuten bei 170° Celsius garen.

Geflügelgerichte aus der Heißluft Fritteuse

Auch für Geflügelgerichte haben wir hier einige sehr abwechslungsreiche und neue Rezepte gesammelt. Auch im Airfryer lassen sich weit mehr Gerichte, als nur Nuggets und Brathähnchen zubereiten. Unsere Rezepte überzeugen mit vielen Aromen und Saftigkeit.

Thailändischer Yam Gai Salat

Pro Portion: 432,2 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Hühnerbrust | Mehl zum Wälzen | 1 Ei | 50 Gramm Pankomehl | 1/2 Zwiebel | 1/2 Möhre | 20 Gramm Weißkraut | 1 Knoblauchzehe | 1 Chili rot | Saft einer Limette | Fischsauce | Sojasauce | Salz und Pfeffer

Die Hühnerbrust dünn klopfen, salzen und pfeffern und im mehl wälzen. Das Ei verquirlen und das Huhn durchziehen. Anschließend im Pankomehl panieren und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 200° Celsius frittieren. Die Zwiebel klein schneiden, die Möhre und das Kraut hobeln, die Knoblauchzehe und die Chilischote fein hacken und alles zusammen mit Limettensaft, Fischsauce und Sojasauce zu einem Salat vermengen. Das gebackene Huhn in Streifen schneiden, unter den Salat heben und genießen.

Brathuh aus dem Airfryer

Pro Brathuhn: 1650 kcal

Zubereitungszeit: 1 Minute | Bratzeit: 1 Stunde

Zutaten für ein ganzes Hühnchen:

1 ganzes Huhn ( ca. 1,2 kg) | Hühnchengewürz

Das Hühnchen mit Brathendlgewürz oder einer Gewürzmischung nach Wahl gut einmarinieren und in den Garkorb legen. Für eine Stunde bei 180° Celsius braten, herausnehmen und genießen. Das Brathuhn wird saftig und cross zugleich.

Hühnerschenkel in Paprikamarinade

Pro Portion: 181,5 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Bratzeit: 25 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Hühnerschenkel | Salz und Pfeffer | 1/2 TL Paprikapulver edelsüß | 1/2 TL Paprikapulver scharf | Saft und Abrieb einer unbehandelten Zitrone | 2 Zweige Thymian | 1 Prise Piment | 1 Prise Kümmel gemahlen

Aus Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Zitronensaft, Abrieb gehacktem Thymian, Piment und Kümmel eine Marinade rühren und die Schenkel damit gut einmassieren. Bei Zimmertemperatur für 5 Minuten durchziehen lassen und anschließend in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 25 Minuten garen.

Knusprige Ente nach asiatischer Art

Pro Portion: 290,2 kcal

Zubereitungszeit: 1 Minute | Marinierzeit: am besten über Nacht | Garzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Entenbrust mit Haut | 1 TL Reisweinessig | 1 TL Sojasauce hell | 1 TL Sojasauce dunkel | 1 Messerspitze Zimtpulver | 1 Messerspitze Nelkenpulver | 1 Messerspitze Ingwerpulver | 1 Prise Sternanis | 1 Prise Zucker oder Xylit

Aus den Zutaten eine schöne Marinade rühren und die Ente gut damit einreiben. Am besten die Brust über Nacht marinieren. Die Ente in den Garkorb legen und bei 200° Celsius für 20 Minuten backen.

Ragout vom Strauß

Pro Portion: 450,8 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 25 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Straußenbrust ohne Haut | 1 Schalotte | 2 Knoblauchzehen | 1 Stange Staudensellerie | 20 Gramm Petersilienwurzel | 1/4 gelbe Möhre | 1/2 TL Tomatenmark | 1/2 cm Ingwer frisch | 120 ml Brühe | 5 Gramm Xylit Schokolade zartbitter | 40 ml Sahne | Salz und Pfeffer | 1 Zweig Rosmarin

Den Strauß in dünne Streifen schneiden. Schalotte und Knoblauch hacken, Staudensellerie und Petersilienwurzel in Ringe schneiden und die Möhre würfeln. Alles zusammen in den Topf der Heißluftfritteuse geben und für 5 Minuten bei 200° Celsius anbraten. Ingwer und Tomatenmark mitsamt dem Rosmarin hinzugeben, verrühren und mit der Brühe ausgießen. Mit Hilfe der Rührfunktion für 15 Minuten bei 180° Celsius kochen. Schokolade und Sahne einrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und für 5 Minuten ziehen lassen.

Putenschnitzel im Sesammantel

Pro Portion: 255,1 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Putenschnitzel | 1 TL Olivenöl | 1 EL Sesam hell | 1 EL Sesam schwarz | Salz und Pfeffer

Das Putenschnitze dünn klopfen, salzen und pfeffern und mit dem Olivenöl gut einstreichen. Sesam hell und Sesam schwarz gut mischen und die Pute darin wälzen. Die Sesamsamen gut andrücken und anschließend das Fleisch in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 170° Celsius im Airfryer frittieren.

Hühnerbruststreifen in Bierteig

Pro Portion: 340,5 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Hühnerbrust | 1 Ei | 50 ml dunkles Weizenbier | 2 EL Maisstärke | Salz und Pfeffer | 1 Prise Knoblauchpulver

Die Hühnerbrust in gleichgroße, dünne Streifen schneiden, salzen und pfeffern. Aus dem Ei, dem Weizenbier, der Maisstärke und dem Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer einen dickflüssigen Backteig rühren. Das Hühnchen durchziehen und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten im Airfryer frittieren. Das Huhn im Bierteig schmeckt gut mit Dipsaucen und Kartoffelsalat, ist aber auch ein toller Snack oder Fingerfood bei Parties.

Hühnchen in Kräuter-Speck Sauce

Pro Portion: 378,5 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten| Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Hühnerbrust | 20 Gramm Bauchspeck | 1/2 Zwiebel | 50 ml Brühe | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 1 EL Frischkäse | Salz und Pfeffer | 1 Prise Kümmel gemahlen | Majoran gerebelt | 1 Messerspitze Paprikapulver edelsüß

Die Hühnerbrust, den Bauchspeck und die Zwiebel in dünne Streifen schneiden. Das Fleisch salzen und pfeffern und zusammen mit Speck und Zwiebel in den Airfryer geben. Für 5 Minuten bei 200° Celsius garen. Mit der Brühe aufgießen und mit Limettensaft und Abrieb aromatisieren. Für weitere 5 Minuten bei 180° Celsius kochen. Nun die restlichen Gewürze und den Frischkäse einrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Malaiisches Martabak mit Hühnchen-Fülle

Pro Portion: 422,2 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Strudelteig frisch oder TK | 60 Gramm Hackfleisch von der Hühnerbrust | 40 Gramm gekochte und geschälte Kartoffeln | 10 Gramm Zwiebel fein gehackt | 1 Knoblauchzehe fein gepresst | 1 Messerspitze gelbes Currypulver | 1 Ei | 2 EL Hüttenkäse | Salz und Pfeffer

Den Strudelteig zu einem dünnen Viereck ausziehen. Das Hackfleisch mit den zerdrückten Kartoffeln, dem Ei, den gehackten Zwiebeln und dem Knoblauch gut vermengen und mit Curry, Salz und Pfeffer würzen. Den Hüttenkäse unterheben und die Masse auf den Teig streichen. Zu einem kompakten Paket einschlagen und die Ecken und Ränder gut festdrücken. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 200° Celsius im Airfryer frittieren.

Indisches Hühnercurry mit Mango

Pro Portion: 447,3 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Garzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Hühnerbrust ohne Haut | 1 Schalotte | 50 Gramm Brokkoli | 1 Messerspitze Currypulver gelb | 1/2 Mango | 120 ml Kokosmilch | Saft einer Limette | 1 Spritzer Sojasauce

Die Hühnerbrust in dünne Streifen schneiden, die Schalotte hacken, den Brokkoli in Röschen teilen und die Mango schälen und würfeln. Die Kokosmilch mit dem Currypulver verrühren und alles Zutaten darin kurz marinieren. Anschließend in den Topf des Airfryers geben und für 15 Minuten bei 180° Celsius kochen. Mit Sojasauce nach Bedarf abschmecken.

Mit Hühnerhack gefüllte Paprika aus der Heißluft Fritteuse

Pro Portion: 250,6 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Paprika rot | 100 Gramm Hühner Hackfleisch | 30 Gramm Blumenkohl | 20 Gramm Lauch | 1 Knoblauchzehe | Oregano getrocknet | Salz und Pfeffer | 1 Messerspitze Currypulver gelb | 2 EL Joghurt | 1 EL Bergkäse

Von der Paprika den Deckel abschneiden und vorsichtig die Kerne heraus nehmen. Das Hackfleisch mit dem zerkleinerten Blumankohl, dem geschnittenen Lauch, der gehackten Knoblauchzehe, etwas Oregano Curry, Joghurt und Käse vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, damit die Paprika befüllen, den Deckel darauf setzen. Die Paprika in den Garkorb setzen und für 20 Minuten 180° Celsius backen.

Chili con Pollo

Pro Portion: 319,9 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Garzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Hühnerhackfleisch | 1 Schalotte | 1 Knoblauchzehe | 1/4 Paprika gelb | 1/4 Paprika rot | 50 Gramm Mais | 60 Gramm Kidney Bohnen | 1/2 Dose Pizzatomaten | 2 Chili rot | Salz und Pfeffer | Majoran | 1 Prise Kreuzkümmel gemahlen | 1 Prise Zucker oder Xylit | 1 EL saure Sahne

Die Schalotte und Knoblauch hacken, und die Paprika würfelig schneiden. Alle Zutaten außer der sauren Sahne in den Topf geben und die Rührfunktion verwenden. Für 20 Minuten bei 180° Celsius kochen. Vor dem Servieren mit der sauren Sahne garnieren.

Orangen-Ingwer Hühnchen

Pro Portion: 225,4 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Hühnerbrust | 1 cm Ingwer frisch | 1 Knoblauchzehe | Abrieb einer halben unbehandelten Orange | 1 Messerspitze Currypulver mild | 1 Prise Cayenne Pfeffer | Salz

Den Ingwer und den Knoblauch klein hacken und mit dem Abrieb, dem Curry, Salz und dem Cayenne Pfeffer vermengen. Damit die Hühnerbrust gut einreiben. Nun das Huhn in den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 180° Celsius backen. Zum Hühnchen passen Pommes oder Kartoffeln sehr gut. Das Hühnchen macht sich auch ausgezeichnet in Tranchen geschnitten auf einem bunten Salat.

Steirischer Backhendl Salat

Pro Portion: 670,2 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Hühnerbrust | etwas Mehl zum Wälzen | 1 Ei | 30 Gramm Paniermehl | 30 Gramm Kürbiskerne grob gehackt | 2 EL Kürbiskernöl | Salz und Pfeffer | 60 Gramm Feldsalat | 2 gekochte Kartoffeln | 1/2 rote Zwiebel | 2 EL Apfelessig | Schnittlauch zum Bestreuen

Aus dem Kürbiskernöl und dem Apfelessig und etwas Wasser zusammen mit Salz und Pfeffer eine Marinade rühren. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden, die Zwiebel fein hacken und mit dem gut gewaschenen Feldsalat vermengen. Mit dem Dressing anrühren. Die Hühnerbrust in dicke Streifen schneiden, salzen und pfeffern und im Mehl wälzen. Das Ei verquirlen und das Hühnchen durchziehen. Paniermehl und Kürbiskerne vermengen und das Huhn darin Panieren. Die Kerne gut andrücken und das Fleisch in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 200° Celsius im Airfryer frittieren. Das Huhn auf dem Salat anrichten und großzügig mit Schnittlauch bestreuen.

Zigeunerschnitzel von der Pute

Pro Portion: 172,1 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Putenschnitzel | Salz und Pfeffer | 1 Messerspitze Paprikapulver scharf | 1/4 Paprika rot | 1/4 Paprika gelb | 1/4 Paprika grün | 1/2 Zwiebel rot | 2 Zweige Thymian | 1 Zweig Rosmarin

Das Putenschnitzel mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver einreiben und auf den Grillaufsatz legen. Die Paprika in grobe Stücke schneiden und auf das Fleisch legen. Die Zwiebel in Ringe schneiden und ebenfalls auf das Fleisch geben. Die Kräuter darüber legen und das Ganze bei 180° Celsius für 12 Minuten garen.

Hühner Nuggets

Pro Portion: 474,6 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Hühnerbrust | 1 Ei | 1 EL saure Sahne | 50 Gramm Semmelbrösel, sehr fein gerieben | Salz und Pfeffer

Die Hühnerbrust in gewünschte Nugget-Größe schneiden. Das Ei mit der sauren Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Huhn im Ei-Gemisch wenden und in den Semmelbrösel wälzen. Diese werden im Mixer zuvor extra fein gemixt. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius im Airfryer frittieren. Zu den Nuggets passen natürlich Pommes am besten.

Pute süß-sauer

Pro Portion: 214 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 10 Minuten + 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Putenbrust | 1/2 TL Maisstärke | Salz und Pfeffer | 60 Gramm Ananas | 1/4 Paprika gelb | 2 Tomaten | 2 EL Apfelessig | 1 Prise Zucker oder Xylit | 1/2 TL Honig | 1 TL Sesam schwarz | 1 Spritzer Sojasauce

Die Putenbrust in Würfel schneiden, salzen und pfeffern und in der Maisstärke wälzen. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius frittieren. Aus dem Airfryer nehmen und zur Seite stellen. Die Ananas in Würfel schneiden, die Paprika in Streifen und die Tomate in Ecken schneiden. Zusammen mit dem Apfelessig, dem Zucker, dem Honig und dem Sesam in den Topf des Airfryers geben und mit Sojasauce abschmecken. Für 10 Minuten bei 180° Celsius garen. Anrichten und das Hühnchen darauf legen.

Huhn mit Tomate und Mozzarella überbacken

Pro Portion: 286,2 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Hühnerbrust | 1/2 Kugel Mozzarella | 1 Scheibe Putenschinken | 1/2 Tomate | 3 Blatt Basilikum | Salz und geschroteten Pfeffer

Die Hühnerbrust salzen und mit dem Putenschinken belegen. Die Tomate in Scheiben schneiden und darauf geben. Darüber die Mozzarella verteilen und mit Basilikum garnieren. Mit geschrotetem Pfeffer bestreuen und auf den Grilleinsatz legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius backen.

Putenroulade mit Frischkäse und Kräutern

Pro Portion: 155,1 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Garzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Putenschnitzel | 2 EL Frischkäse | 2 Mangoldblätter | 1 TL Petersilie gehackt | 1/2 TL Koriander gehackt | 1 TL Schnittlauch in Röllchen | Salz und Pfeffer |1 Spritzer Zitronensaft

Das Putenschnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern und mit den Mangoldblättern belegen. Den Frischkäse mit den Kräutern und dem Zitronensaft vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf dem Mangold verstreichen und das Fleisch zu einer Roulade einrollen. In den Garkorb legen und für 15 Minuten bei 170° Celsius garen.

Zarte Innenfilets mit Blauschimmelkäse Dip

Pro Portion: 382,5 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Innenfilets vom Huhn | 1 TL Maisstärke | 1 TL Sojasauce | Salz und Pfeffer | 30 Gramm Blauschimmelkäse | 2 EL Joghurt | Saft einer halben Zitrone | 1 TL Preiselbeeren | 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer

Die Filets mit Sojasauce einstreichen, salzen und pfeffern, in der Maisstärke wälzen und für 5 Minuten ziehen lassen. Nun in den Garkorb legen und bei 200° Celsius für 8 Minuten im Airfryer frittieren. Den Käse mit einer Gabel zerdrücken und mit dem Joghurt glatt rühren. Mit dem Zitronensaft und dem Cayennepfeffer abschmecken und die Preiselbeeren unterheben. Zusammen mit den knusprigen und saftigen Filets servieren.


Fleischgerichte aus der Heißluft Fritteuse

Hier verraten wir nun unsere leckersten Fleischgerichte aus dem Airfryer. Von Schwein über Rind bis hin zu saftigen Lamm-Gerichten ist auch im Airfryer alles möglich. Sämtliche Rezepte sind einfach und rasch nachzukochen und überzeugen mit Saftigkeit und tollen Aromen.

Schweineschnitzel nach Wiener Art

Pro Portion: 400,5 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Schweineschnitzel | Mehl zum Wälzen | 1 Ei | 50 Gramm Semmelbrösel | Salz und Pfeffer

Das Schnitzel gleichmäßig dünn klopfen und salzen und pfeffern. Im Mehl wälzen, das Ei verquirlen und das Fleisch durchziehen. Nun in den Semmelbrösel panieren und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius backen. Schnitzel passt gut zu Pommes, Reis, Kartoffeln und natürlich Kartoffelsalat.

Schweinemedaillons mit Kürbisgemüse

Pro Portion: 192,7 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Schweinefilet | 100 Gramm Butternut Kürbis | Abrieb einer halben unbehandelten Orange | 5 schwarze Pfefferkörner | 2 Pimentkörner | 4 Nadeln Rosmarin | 1 Prise Vanille Steinsalz | 1 TL Olivenöl

Die Kräuter und Gewürze im Mörser ganz fein zerstoßen und mit dem Olivenöl zu einer Marinade verrühren. Den Kürbis schälen und in dicke Stücke schneiden. Das Filet in Medaillons schneiden und Kürbis und Fleisch mit der Marinade bestreichen. Beides auf den Grilleinsatz legen und für 12 Minuten bei 180° Celsius garen.

Schweinefilet im Blätterteig a la Wellington

Pro Portion: 581,7 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Garzeit: 2 Minuten + 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Blätterteig frisch oder TK | 120 Gramm Schweinefilet im Ganzen | 1 Schalotte | 2 Champignons | 1 TL Petersilie gehackt | 1 Spritzer Apfelessig | Salz und Pfeffer | 1 Eigelb | 1/2 TL Butter

Die Schalotte und die Champignons sehr fein hacken und mit der Petersilie vermengen. Zusammen in der Butter in einer Pfanne für 2 Minuten braten. Das Fleisch salzen und pfeffern und für 2 Minuten bei 220° im Airfryer vorgaren. Den Blätterteig ausrollen und das Fleisch darauf setzen. Die Champignon-Masse auf dem Fleisch verteilen und den Blätterteig zuklappen. An allen Enden gut verschließen und mit dem verquirlten Eigelb bestreichen. In den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 200° Celsius backen.

Geschnetzeltes vom Schwein Züricher Art

Pro Portion: 202,7 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Schweinefilet | 1 Schalotte | 3 Champignons | 20 ml Weißwein | 100 ml Brühe | 2 EL Schmand | 1/2 TL Olivenöl | 2 Zweige Thymian | Salz und Pfeffer | Schnittlauch in Röllchen zum Bestreuen

Das Filet in Streifen schneiden, die Schalotte in Scheiben und die Champignons blättrig schneiden. Zusammen mit dem Olivenöl in den Airfryer geben und für 5 Minuten bei 180° Celsius und Rührfunktion garen. Nun den Weißwein und den Thymian hinzugeben und für weitere 2 Minuten bei 180° Celsius kochen. Mit der Brühe aufgießen, mit dem Schman verfeinern und 5 Minuten bei 180° Celsius fertig garen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren großzügig mit Schnittlauch bestreuen. Am besten passen zum Geschnetzelten natürlich Rösti.

Rindfleisch-Patty aus dem Airfryer

Pro Portion: 242,4 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Rinderhack | 10 Gramm Bauchspeck fein gewürfelt | 2 Spritzer Worcestershire Sauce | 1 Prise Nelkenpulver | Salz und Pfeffer

Das Rinderhack mit dem Bauchspeck, den Gewürzen und der Sauce verkneten und mit feuchten Händen 2 Laibchen formen. Diese auf den Grilleinsatz legen und für 8 Minuten bei 200° Celsius braten. Wer möchte kann die Patties mit je einer Scheibe Käse belegen.

Saftige Rinder-Roulade

Pro Portion: 252,5 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Garzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

140 Gramm Rinderlende | 1/2 Stange Staudensellerie | 1/8 Möhre | 1 Scheibe Bauchspeck | 1 kleine Gewürzgurke | 1/2 TL Senf scharf | Salz und Pfeffer | 100 ml Rinder-Fond | 3 Zweige Thymian | 1 Prise Kümmel gemahlen | 1 EL saure Sahne

Das Fleisch hauchdünn klopfen, salzen und pfeffern und mit dem Senf bestreichen. Die Möhre in dünne Streifen schneiden und den Staudensellerie in Stücke schneiden. Das Fleisch mit dem Gemüse belegen, den Bauchspeck darauf legen und mit den Scheiben der Gewürzgurke bedecken. Zusammenrollen und mit einem Zahnstocher oder Bindfaden fixieren. In den Airfryer legen und für 15 Minuten bei 170° Celsius garen. Nun mit dem Fond aufgießen und mit Kümmel und Thymian aromatisieren. Für weitere 5 Minuten bei 180° Celsius kochen. Mit der sauren Sahne verfeinern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Grillteller aus der Heißluft Fritteuse

Pro Portion: 206,9 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

50 Gramm Putenbrust | 50 Gramm Schweinefilet | 50 Gramm Rinderfilet | 1 Messerspitze Currypulver gelb | 1 TL Joghurt | 2 Scheiben Bauchspeck | 1 Messerspitze Senf | Salz und Steakpfeffer geschrotet

Joghurt mit Curry, Salz und Pfeffer verrühren und die Pute damit einstreichen. Das Schwein mit dem Bauchspeck umwickeln und das Rind mit Senf bestreichen und mit Steakpfeffer bestreuen. Alles auf den Grilleinsatz legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius braten. Zum Grillteller passen Pommes, Wedges und Gemüse.

Orientalischer Linseneintopf

Pro Portion: 326,7 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Garzeit: 23 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Lamm | 1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 1 Feige | 50 Gramm Linsen vorgekocht | 150 ml Fond | 1 EL Joghurt | 1/2 Bund Minze | 1 Messerspitze Zimtpulver | 1 Prise Anispulver | 1 Prise Kümmel | Salz und Pfeffer

Das Lamm in Würfel schneiden, Zwiebel und Knoblauch fein hacken und die Feige vierteln. In den Airfryer geben und zusammen mit der Brühe und der grob gerupften Minze für 10 Minuten bei 160° Celsius garen. Die Linsen hinzu geben und für weitere 5 Minuten bei 180° Celsius garen. Mit den Gewürzen aromatisieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und für 10 Minuten bei 180° Celsius fertig kochen. Rührfunktion verwenden. Vor dem Servieren mit dem Joghurt verfeinern.

Lamm-Medaillons mit Chili und Schoko-Marinade

Pro Portion: 224,7 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Lammrücken ohne Knochen | 1 Chili rot | 1/2 cm Ingwer frisch | 1 Knoblauchzehe | 3 Rosmarin Nadeln | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 1 Messerspitze Kakaopulver doppelt entölt | Salz und Pfeffer

Das Lamm salzen und pfeffern. Die restlichen Zutaten im Mörser zu einer Marinade verarbeiten und das Fleisch gut damit einreiben. In den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 180° Celsius grillen.

Frittierte Lamm-Finger in Knoblauch Panade

Pro Portion: 504,7 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Lammrücken ohne Knochen | 3 Knoblauchzehen | 1 Ei | 1 EL fein geriebene Haselnüsse | 50 Gramm Semmelbrösel | Salz und Pfeffer | 1 Zweig Thymian

Das Ei mit dem Thymian und dem Knoblauch mit dem Stabmixer pürieren. Die Haselnüsse mit den Semmelbröseln vermengen. Das Fleisch salzen und pfeffern und in dünne Finger schneiden. Durch das Ei ziehen und in den Brösel wälzen. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius im Airfryer frittieren.

Würzige Lammspieße mit Dip

Pro Portion: 530,3 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Filet vom Lamm | 2 Datteln | 2 Scheiben Bacon | 2 Schalotten | 4 Scheiben Zucchini | 1 scharfe Pfefferoni | Salz und Pfeffer | 1 EL Balsamico Essig | 2 EL Joghurt | 1 EL Frischkäse | 1 Knoblauchzehe | 1 Stiel Minze | 10 Gramm Avokado

Das Fleisch in Stücke schneiden und im Balsamico Essig für 10 Minuten marinieren. Abwechselnd mit Schalotten, Datteln, Zucchini und Pfefferoni auf einen Spieß fädeln. Aus dem Joghurt, Frischkäse, der gehackten Knoblauchzehe und der Minze zusammen mit der Avokado einen Dip rühren. In der Zwischenzeit den Spieß bei 190° Celsius für 10 Minuten grillen.

Schweinskotelette mit Süßkartoffel Stampf

Pro Portion: 516,3 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

200 Gramm Kotelette mit Knochen | 1 Messerspitze Senf | Salz und Pfeffer | 1 TL Meerrettich frisch gerieben | 1 Süßkartoffel | 2 EL Butter | etwas Muskat

Das Kotelette salzen und pfeffern, mit Senf bestreichen und mit Meerrettich bestreuen. Die Süßkartoffel schälen, in Würfel schneiden und mit dem Fleisch in den Airfryer geben. Für 12 Minuten bei 180° Celsius garen. Die Süßkartoffel anschließend mit der Butter mit einem Stabmixer oder einem Stampfer pürieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Kalbsfilet im Speckmantel

Pro Portion: 199,2 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Kalbsfilet | 1 TL Senf süß | 1 TL Petersilie gehackt | 1 TL Kerbel gehackt | 3 Scheiben Bauchspeck | Salz und Pfeffer

Das Kalbsfilet im Ganzen mit Senf bestreichen, salzen und pfeffern und in den Kräutern rundum wälzen. Mit dem Speck umwickeln und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius grillen.

Griechischer Hackfleisch-Strudel

Pro Portion: 582,6 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Hackfleisch gemischt | 1/2 Zwiebel | 1 Knoblauchzehen | 50 Gramm Schafskäse | 30 Gramm Auberginen | 100 Gramm Strudelteig frisch oder TK | Salz und Pfeffer

Knoblauch und Zwiebel fein hacken, Schafskäse und Auberginen klein schneiden und allse mit dem Hackfleisch gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen und auf dem dünn ausgezogenen Strudelteig verteilen. Einrollen und an den Enden gut verschließen. In den Garkorb legen und für 15 Minuten bei 180° Celsius garen.

Knuspriger Schweinebraten aus dem Airfryer

Für 2 Portionen: 691 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 1 Stunde 40 Minuten

Zutaten für 2 Portionen:

500 Gramm Schweineschulter mit Schwarte | 1/2 Zwiebel | 20 Gramm Petersilienwurzel | 20 Gramm Möhren | 20 Gramm Sellerie | 100 ml dunkles Bier | 100 ml Fond | Salz und Pfeffer | Knoblauchgranulat | Kümmel im Ganzen | Majoran

Die Schwarte mit einem scharfen Messer rautenförmig einschneiden. Das Fleisch mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Kümmel und Majoran gut einreiben. Das Fleisch in den Topf des Airfryers legen und für 30 Minuten bei 170° Celsius braten. Nun das geschnittene Gemüse neben dem Fleisch verteilen und für weitere 30 Minuten bei 170° Celsius backen. Mit Bier und Fond aufgießen und für 30 Minuten bei 170° Celsius weiter garen. Alles herausnehmen und das Gemüse durch ein Sieb gießen, den Saft mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Schweinebraten solo für 10 Minuten bei 200° Celsius fertig garen.

Geröstete Leber mit Apfel und Zwiebel

Pro Portion: 291,3 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Kalbsleber | 1/2 Apfel | 1/2 rote Zwiebel | Salz und Pfeffer | 2 Zweige Rosmarin

Den Apfel in Scheiben und die Zwiebel in Streifen schneiden. Die Leber salzen und pfeffern. Auf die Grillplatte die Zwiebel legen, darüber den Apfel schichten, mit der Leber bedecken und den Rosmarin auf das Fleisch legen. Für 8 Minuten bei 180° Celsius garen.

Schwedische Köttbular

Pro Portion: 436 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Hackfleisch gemischt (im Original Elch) | 1 Ei | 1/2 Zwiebel | 1/2 Brötchen | 3 EL Milch | Salz und Pfeffer | 50 ml Brühe | 50 ml Sahne | 1 EL Preiselbeeren

Das Brötchen in der Milch einweichen, ausdrücken und mit dem Hackfleisch und dem Ei verkneten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und feuchten Händen kleine Bällchen formen. Diese in den Grillkorb legen und für 10 Minuten bei 190° Celsius frittieren. In der Zwischenzeit die gehackte Zwiebel in einer beschichteten Pfanne dunkel anrösten, mit Brühe und Sahne aufgießen. Einreduzieren lassen, die Preiselbeeren einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Bällchen in der Sauce anrichten.

Schweineschnitzel natur mit Parmesan-Haube

Pro Portion: 277,5 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Schweineschnitzel | 1 EL Butter | 1 EL Brösel | 1 EL Parmesan fein gerieben | 1/2 TL Rosmarin fein gehackt | Salz und Pfeffer

Das Schnitzel salzen und pfeffern. Die Butter mit den Brösel, dem Parmesan und dem Rosmarin verkneten und das Fleisch damit bestreichen. In den Airfryer legen und für 10 Minuten bei 190° Celsius backen.

Faschierte Laibchen mit Pilzen und Speck

Pro Portion: 275,5 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Rinderhack | 15 Gramm Bacon | 1 Schalotte | 1 Knoblauchzehe | 50 Gramm Steinpilze | 1 Brötchen | etwas Wasser zum Einweichen | Salz und Pfeffer | 1 Messerspitze Senf scharf | 1/2 TL Kräuter der Provence

Das Brötchen grob schneiden und im Wasser einweichen. Ausdrücken und mit dem Hackfleisch verkneten. Bacon, Schalotte, Knoblauch und Pilze klein schneiden und unter die Masse einarbeiten. Mit Salz, Pfeffer, Senf und den Kräutern würzen und mit feuchten Händen 2 Laibchen formen. Diese in den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 180° Celsius backen.

Gebackene Beiriedschnitte mit Sonnenblumenkernen

Pro Portion: 536,9 kcal

Garzeit: 7 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Beiriedschnitte | etwas Mehl zum Wälzen | 1 Ei | 30 Gramm Brösel | 30 Gramm Sonnenblumenkerne geschält und gehackt | Salz und Pfeffer

Die Beiriedschnitte klopfen, salzen und pfeffern und im Mehl wälzen. Das Ei verquirlen und das Fleisch durchziehen. Brösel und Sonnenblumenkerne vermischen und das Fleisch darin panieren. Die Körner gut andrücken und die Beiried in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius in der Heißluftfritteuse frittieren.


40 Rezepte für schnelle und abwechslungsreiche Abendessen aus dem Airfryer

Gerade abends haben viele nicht mehr viel Lust, aufwendige Gerichte in der Küche zuzubereiten. Da eignet sich der Airfryer hervorragend, denn mit der Heißluft Fritteuse lassen sich im Nu aromatische und leckere Speisen zaubern.

Spare-Ribs in der Cola-Marinade

Pro Portion: 298,3 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Marinierzeit: mind. 2 Stunden | Garzeit: 25 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

200 Gramm kurze Schweine-Rippchen | 100 ml Cola | 2 EL Balsamico Essig dunkel | 4 EL Tomaten-Ketchup | 1 Espresso ( 40ml) | Salz und Pfeffer | Majoran | Oregano

Aus Cola, Essig, Ketchup, Kaffee, Salz, Pfeffer, Majoran und Oregano eine Marinade rühren und die Rippchen für mindestens 2 Stunden darin einlegen. Die Rippchen aus der Marinade nehmen, kurz abtupfen und in den Garkorb legen. Für 25 Minuten bei 180° Celsius braten.

Chinesisches Huhn mit Bambus und Pilzen

Pro Portion: 264 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Hühnerbrust | 1 TL Maisstärke | Sojasauce | 1/2 rote Zwiebel | 50 Gramm Seitlinge | 50 Gramm Bambussprossen | 100 ml Brühe | Fischsauce | 1 Prise Zucker oder Xylit | 1 Chili rot | Saft einer Limette

Die Hühnerbrust klein schneiden, mit Sojasauce marinieren und in der Maisstärke wälzen. Die Zwiebel würfeln, die Seitlinge vierteln und die Bambussprossen in Streifen schneiden. Alles zusammen in den Topf des Airfryers geben und für 7 Minuten bei 170° Celsius braten. Mit dem Limettensaft ablöschen und mit der Brühe aufgießen. Die Chili kleinschneiden und hinzugeben und alles mit Fischsauce, Zucker und Sojasauce würzen. Für weitere 5 Minuten bei 170° Celsius fertig kochen.

Grüne Bohnen im Speckmantel

Pro Portion: 354 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Garzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm grüne Bohnen | 100 Gramm Bauchspeck in Scheiben geschnitten | Salz und Pfeffer | Bohnenkraut

Jeweils einige Bohnen zusammennehmen und mit je einer Scheibe Speck umwickeln. In den Garkorb legen und für 8 Minuten bei 200° Celsius frittieren. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Bohnenkraut bestreuen.

Frittiertes Tempura Gemüse

Pro Portion: 325,6 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 14 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1/2 Möhre | 1 Stange Staudensellerie | 1/2 Paprika rot | 3 Mangoldblätter | 30 Gramm Brokkoli | 30 Gramm Blumenkohl | 2 Eier | 3 EL Reismehl | 80 ml Buttermilch | 1 Spritzer Sojasauce | 1 Prise Cayennepfeffer

Das Gemüse in gleichgroße, dünne Stifte schneiden. Aus dem Reismehl mit den Eiern und der Buttermilch einen dicken Tempura Teig rühren, mit Sojasauce un Cayennepfeffer würzen und das Gemüse einzeln durchziehen. In den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 14 Minuten frittieren.

Ham and Eggs

Pro Portion: 241,1 kcal

Zubereitungszeit: 2 Minuten | Garzeit: 4 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Spritzer Olivenöl | 3 Scheiben Schinken | 2 Eier | Salz und Pfeffer | Schnittlauch in Röllchen zum Bestreuen

Den Topf vom Airfryer mit Olivenöl dezent besprühen, den Schinken darauf legen, die Eier darüber schlagen und für 4 Minuten bei 180° Celsius backen. Vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.

Cajun Huhn

Pro Portion: 243,8 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Hühnerbrust | 1 Tomate | 1/4 Mango | Pfefferkörner weiß und schwarz | 1 Prise Kreuzkümmel | 1/2 TL Thymian | 1/2 TL Oregano | 1 Messerspitze Knoblauchpulver | 1 Messerspitze Zwiebelgranulat | 1 Messerspitze Paprikapulver edelsüß | 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer | 1 Messerspitze Nelkenpulver | 1 TL Olivenöl

Aus den Gewürzen und Kräutern zusammen mit dem Öl im Mörser eine Marinade rühren. Die Hühnerbrust damit gut einmarinieren und auf den Grilleinsatz legen. Die Tomate und die Mango in Scheiben schneiden und das Huhn abwechselnd damit belegen. Für 10 Minuten bei 180° Celsius backen. Zu diesem kreolischen Cajun Huhn passt hervorragend Reis mit Ananas und Rosinen.

Frittiertes Kokos Hühnchen

Pro Portion: 603,8 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Hühnerbrust ohne Haut | 1 TL Kokosmehl | 1 Ei | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 50 Gramm Kokosraspeln | Salz und Pfeffer

Die Hühnerbrust in dickere Streifen schneiden, salzen und pfeffern und im Kokosmehl wälzen. Das Ei mit dem Abrieb und dem Limettensaft verquirlen und das Hühnchen darin baden. Anschließend in den Kokosraspeln wälzen und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 175° Celsius im Airfryer frittieren.

Blattspinat mit Chili und Knoblauch

Pro Portion: 180,9 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 6 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Blattspinat frisch | 2 Knoblauchzehen | 2 rote Chilis | 1 Schalotte | 1 EL Walnüsse grob gehackt | 1 TL Olivenöl | 1 guten Spritzer Sojasauce | 1/2 TL Austernsauce dick und dunkel | 50 ml Brühe

Den Blattspinat grob schneiden, Knoblauch, Chilis und Schalotte grob hacken und zusammen mit dem Olivenöl und den Nüssen in den Airfryer geben. Mitsamt der Brühe für 6 Minuten bei 170° Celsius garen. Mit Sojasauce und Austernsauce abschmecken und servieren. In Asien wird dieses Gericht traditionell mit Wasserspinat, der sogenannten Morning Glory, gekocht. Diese ist in allen gut sortierten Asia Shops auch in Europa erhältlich.

Paprika mit Ziegenkäse und Früchten

Pro Portion: 372,2 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1/2 Paprika gelb | 1/2 Paprika rot | 80 Gramm Ziegenkäse | 1/2 Apfel | 50 Gramm Papaya | 1/2 Bund Koriander | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 2 Zweige Thymian | Salz und Pfeffer

Die paprikahälften von Kernen befreien. Den Ziegenkäse fein würfeln, den Apfel und die papaya in kleine Stücke schneiden und den Koriander grob hacken. Die Früchte mit dem Koriander, dem Abrieb, dem Limettensaft und dem grob gehackten Thymian vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Masse in die Paprikahälften füllen und in den Garkorb stellen. Für 15 Minuten bei 165° Celsius backen.

Gestocktes Ei mit Parmesan

Pro Portion: 206,6 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Eier | 80 ml Brühe | 1 EL Petersilie gehackt | 1 TL Schnittlauch in Röllchen | 1/2 cm Ingwer frisch | Salz und Pfeffer | 1 Prise Muskat gemahlen | 1 TL Parmesan

Die Eier mit der Brühe, den Kräutern und Gewürzen und dem fein gehackten Ingwer verquirlen und in eine Tasse füllen und mit Parmesan bestreuen. Diese in den Garkorb stellen, etwa 20 ml Wasser in den Airfryer füllen und das Ei für 10 Minuten bei 170° Celsius stocken lassen.

Kleine Pizza-Kugeln aus dem Airfryer

Pro Portion: 475,6 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Pizzateig frisch oder TK | 1 Tomate | 40 Gramm Chili-Salami | 6 Blätter Basilikum | 60 Gramm Mozzarella | Oregano

Den Pizzateig in 6-8 gleichgroße Teile schneiden. Die Tomate und die Salami klein würfeln, den Basilikum grob hacken und die Mozzarella zerpflücken. Alles gut vermengen und mit reichlich Oregano aromatisieren. In die Mitte jedes Teigstücks einen Klacks dieser Masse legen, und aus dem Teig rund um die Fülle kleine Kugeln formen. Diese in den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 200° Celsius backen.

Gegrillter Fisch mit pikanten Möhren in Honig

Pro Portion: 206,4 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Garzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Fischfilet | 1 Möhre | 1 TL Honig | 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer | 1/2 cm Ingwer frisch | Saft einer halben Zitrone | 1 Prise Himalaya Steinsalz | 1 TL Sesam schwarz | Sojasauce hell

Den Fisch mit Sojasauce marinieren. Aus dem Honig, dem Cayenne Pfeffer dem fein gehackten Ingwer, dem Zitronensaft, dem Steinsalz und dem Sesam eine Marinade rühren. Die Möhre ind Scheiben schneiden und gut in der Marinade baden. Den Fisch in den Airfryer legen und mit den marinierten Möhren belegen. Für 12 Minuten bei 175° Celsius backen.

Knuspriges Schweinefleisch 5-Spices

Pro Portion: 287,6 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Schweinenacken | 1 TL Reismehl | 1 TL 5-Spices Asia Gewürzmischung mit Zimt, Anis, Nelken, Kardamom und Koriandersamen | Saft einer halben Limette

Das Reismehl mit dem gewürz vermischen. Das Fleisch in Streifen schneiden und im Mehl wälzen. In den Garkorb legen und für 8 Minuten bei 200° Celsius frittieren. Vor dem Servieren mit dem Limettensaft beträufeln.

Lab Mu - Thailändisches, scharfes Schweinefleisch

Pro Portion: 172,1 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Hackfleisch vom Schwein | 1 Schalotte | 1 Knoblauchzehe | 1 Chili rot | 4 Blätter Thaibasilikum (Holy Basil) | Saft einer Limette | 1 Messerspitze Palmzucker | Sojasauce | Fischsauce | 50 ml Wasser | 1 Frühlingszwiebel fein gehackt zum Bestreuen

Schalotte, Chili und Knoblauch fein hacken und zusammen mit dem Basilikum, dem Limettensaft, dem Palmzucker und der Sojasauce und Fischsauce im Mörser oder Mixer zu einer Paste verarbeiten. Diese mit dem Hackfleisch gut vermengen und in den Airfryer geben. Mit dem Wasser übergießen und für 10 Minuten bei 180° Celsius garen. Rührfunktion verwenden.

Kohlsprossen mit Speck

Pro Portion: 244,2 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Garzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Kohlsprossen (Rosenkohl) | 1/2 Zwiebel | 50 Gramm Bauchspeck gewürfelt | 100 ml Brühe | Salz und Pfeffer | 1 Prise Kümmel gemahlen | 1 Prise Zucker oder Xylit | 1 TL Liebstöckl gehackt (Maggikraut)

Die Zwiebel würfeln und zusammen mit dem Speck und dem Rosenkohl in den Airfryer geben. Mit den Gewürzen und Kräutern abschmecken, mit der Brühe übergießen und für 8 Minuten bei 170° Celsius garen.

Surf and Turf aus der Heißluft Fritteuse

Pro Portion: 196,5 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Garzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Rinderfilet | 2 Riesengarnelen | 1 Spritzer Zitronensaft | Salz und geschroteter Pfeffer

Das Rinderfilet in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und zusammen mit den Garnelen auf den Grilleinsatz legen. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Zitronensaft beträufeln. Für 8 Minuten bei 190° Celsius backen. Zu diesem Steak passt eine Ofenkartoffel hervorragend.

Karibische Fleischbällchen

Pro Portion: 487,2 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

140 Gramm Hühnerhackfleisch | 100 Gramm Ananas | 30 Gramm Kokosraspeln | Saft von 2 Limetten | 1 Chili rot | 2 Knoblauchzehen | 2 Frühlingszwiebel | 1 Spritzer Sojasauce

Die Ananas, Chili, Knoblauch und Frühlingszwiebel sehr fein hacken und zusammen mit dem Hackfleisch und den Kokosraspeln verkneten. Mit Sojasauce und Limettensaft würzen und mit feuchten Händen kleine Bällchen formen. Diese in den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 170° Celsius in der Heißluft Fritteuse frittieren.

Salat mit frittiertem Feta

Pro Portion: 453,1 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Feta | 40 Gramm Brösel | 1 Ei | 50 Gramm Eisbergsalat | 1/4 Möhre | 4 Cherry Tomaten | 4 grüne Oliven | 1/2 Zwiebel rot | 2 EL Weißwein Essig | 1 EL Sesamöl | 3 EL Wasser | Salz und Pfeffer | 1 Prise Zucker oder Xylit

Den Eisbergsalat schneiden, die Möhre raspeln und die Tomaten und Oliven halbieren. Die Zwiebel in Ringe schneiden und alles gut vermischen. Aus dem Essig, dem Sesamöl, Salz, Pfeffer, Wasser und Zucker eine Marinade rühren und den Salat damit anmachen. Den Feta in Streifen schneiden, das Ei verquirlen und den Käse durchziehen. Anschließend in den Brösel panieren und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 190° Celsius im Airfryer frittieren und auf dem Salat anrichten.

Gebackener Emmentaler

Pro Portion: 991,2 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Emmentaler im Ganzen | 2 Eier | 1 TL Mehl | 100 Gramm Brösel | 40 ml Sahne | 1 TL Preiselbeeren | Pfeffer

Den Käse pfeffern und im Mehl wälzen, das Ei verquirlen und den Käse durchziehen. Anschließend in den Bröseln panieren. Noch einmal in das Eibad legen und in den Bröseln wälzen, da der Käse sonst zu leicht ausläuft. In den Garkorb legen und für 8 Minuten bei 200° Celsius frittieren. Die Sahne in der Zwischenzeit steif schlagen und die Preiselbeeren unterheben. Den Dip zum gebackenen Käse anrichten. Zu diesem Gericht passt auch hervorragend ein Kartoffelsalat mit Majonäse.

Gebratener Reis mit Gemüse, Ei und Garnelen

Pro Portion: 275,7 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Garnelen | 1 Schalotte | 1 Chili rot | 1 Ei | 80 Gramm Reis gekocht | 30 Gramm Brokkoli | 1/2 Tomate | 1/2 Stange Staudensellerie | Sojasauce | Fischsauce | Saft einer Limette | 1 TL Sesamöl

Die Schalotte und den Chili fein hacken, den Brokkoli in Röschen teilen, die Tomate klein schneiden und den Staudensellerie in Ringe schneiden. Das Öl in den Topf des Airfryers gießen und Gemüse, Ei und Garnelen hinzufügen. Mit Sojasauce, Fischsauce und Limettensaft würzen und mit Rührfunktion für 10 Minuten bei 170° Celsius braten. Nach Bedarf abschmecken.

Blumenkohl und Brokkoli gratiniert

Pro Portion: 248,8 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Blumenkohl | 80 Gramm Brokkoli | 30 Gramm Brösel | 20 Gramm Parmesan fein gerieben | 2 Zweige Thymian | 1 TL Butter | Salz und Pfeffer

Brösel und Parmesan mit dem gehackten Thymian und der Butter vermengen. Brokkoli und Blumenkohl in Rosen teilen und auf den Grilleinsatzt legen. Die Buttermasse gleichmäßig darauf verteilen und für 10 Minuten bei 170° Celsius backen.

Gefüllte Gyozas

Pro 15 Gyozas: 528,2 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Garzeit: 8 Minuten x 3

Zutaten für 15 Gyozas:

100 Gramm Mehl | 85 ml Wasser | 1 Prise Salz | 1/2 Zwiebel | 1/4 Möhre | 20 Gramm Weißkraut | 3 EL geriebener Käse | 60 Gramm Hackfleisch | Salz und Pfeffer

Aus dem Mehl und dem Wasser mit einer Prise Salz einen geschmeidigen Teig kneten. Für 5 Minuten kneten und anschließend auf einer bemehlten Fläche dünn ausrollen. In 15 gleichgroße Rechtecke schneiden. Zwiebel, Möhre und Weißkraut sehr fein hobeln und mit dem Käse und dem Hackfleisch vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen und jeweils einen Klacks der Masse in die Mitte der Teigtasche setzen. Diese einschlagen und die Ränder gut verschließen. Dazu mit einer gabel gut andrücken. Jeweils 5 Gyozas in den Garkorb legen und für 8 Minuten bei 180° Celsius backen.

Tiroler Käse-Pressknödel

Pro Portion: 563,8 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Brötchen | 1 Ei | 50 ml Milch | 1 Kartoffel gekocht | 60 Gramm Bergkäse würzig | 1/2 Zwiebel | 1 TL Petersilie | Salz und Pfeffer

Das Brötchen grob schneiden und in der Milch einweichen. Ausdrücken und mit der zerdrückten Kartoffel, dem Ei, dem klein geschnittenen Käse und der gehackten Zwiebel verkneten. Mit Petersilie, Salz und Pfeffer würzen und mit feuchten Händen zwei Laibchen formen. In den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 175° Celsius backen. Diese Pressknödel schmecken pur, mit Sauce oder auch in einer kräftigen Zwiebelsuppe.

Kartoffelpuffer

Pro Portion: 186 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 rohe Kartoffel | 1 gekochte Kartoffel | 1 Ei | Salz und Pfeffer | etwas Muskat gerieben | 1 TL Kartoffelstärke | 1/2 TL Olivenöl

Die gekochte Kartoffel zerdrücken, die rohe Kartoffel reiben und zusammen mit dem Ei, der Stärke, Salz und Pfeffer und Muskat vermengen. Das Olivenöl in den Topf des Airfryers träufeln. Die Kartoffelmasse gleichmäßig darauf verteilen und für 10 Minuten bei 200° Celsius backen. Der Kartoffelpuffer schmeckt pur, auf Salat oder als Beilage für sämtliche Speisen mit Saucen. Natürlich auch zu Geschnetzeltem und Ragouts.

Lachsbällchen mit Sesam und Sonnenblumenkernen

Pro Portion: 304 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Lachs | 3 EL Frischkäse | 1 Eiweiß | 1 EL Haferkleie | 1 EL Dill gehackt | Saft und Abrieb einer unbehandelten Limette | 1 TL Sesam schwarz oder hell | 1 EL Sonnenblumenkerne geschält und gehackt | Salz und Pfeffer

Den Lachs sehr fein schneiden und mit dem Frischkäse, dem Eiweiß, der Haferkleie, dem Dill, Abrieb und Saft und Salz und Pfeffer verkneten. Mit feuchten Händen zu Kugeln formen. Sesam und Sonnenblumenkerne vermengen und die Bällchen darin wälzen. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 175° Celsius frittieren.

Schnitzel in der Chips-Panade

Pro Portion: 352,1 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Kalbsschnitzel | 1 EL Mandelmehl | 1 Ei | 30 Gramm Paprikachips | 1 Prise Paprikapulver scharf

Das Kalbsschnitzel dünn klopfen, mit Paprikapulver einreiben, im Mandelmehl wälzen und durch das verquirlte Ei ziehen. Die Chips in der Tüte sehr klein zerbröseln und das Schnitzel damit panieren. Die Panade gut festdrücken und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 180° Celsius im Airfryer frittieren.

Putensteak mit Blauschimmelkäse

Pro Portion: 294,2 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

150 Gramm Putenbrust | 2 EL Gorgonzola | 1 Knoblauchzehe | 1 EL Frischkäse | 1 Ei | 1/4 Apfel | 1 TL Schnittlauch in Röllchen | 1 Messerspitze Paprikapulver edelsüß | Salz und Pfeffer

Die Putenbrust klopfen, salzen und pfeffern. Den Gorgonzola mit dem Frischkäse glatt rühren und mit der gehackten Knoblauchzehe, dem geriebenen Apfel, dem Schnittlauch, Paprika, Salz und Pfeffer glatt rühren. Die Pute damit bestreichen und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 200° Celsius backen.

Deftiger Käsestrudel

Pro Portion: 704,6 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Weizenmehl | 30 Gramm Butter | 1 TL Joghurt | 10 Gramm Speck gewürfelt | 20 Gramm Gouda | 20 Gramm Camembert | 1 EL Walnüsse gehackt | 8 Weintrauben kernlos | Salz und Pfeffer

Aus Weizenmehl, Butter und Joghurt einen Mürbteig kneten und dünn ausrollen. Den Speck mittig darauf verteilen und mit Gouda, Camembert, Nüssen und Weintrauben belegen. Salzen und pfeffern und zu einem Strudel einrollen. Die Enden gut verschließen und festdrücken und in den Garkorb legen. Für 15 Minuten bei 180° Celsius backen.

Truthahnbrust mit Preiselbeeren und Pfirsich

Pro Portion: 265,2 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 4 Minuten + 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

130 Gramm Truthahnbrust | 2 Scheiben Schwarzwälder Schinken | 1/2 Pfirsich | 1 TL Preiselbeeren | 2 Scheiben Emmentaler | Salz und Pfeffer | Schnittlauch zum Bestreuen

Die Truthahnbrust auf den Grilleinsatz legen, salzen und pfeffern und für 4 Minuten bei 200° Celsius vorgaren. Anschließend den Schinken darauf legen, den Pfirsich in Spalten darauf verteilen und mit den Preiselbeeren bedecken. Anschließend den Käse als Abschluss darauf legen und für weitere 5 Minuten bei 180° Celsius backen. Vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.

Gebratener Fleischkäse mit Spiegelei

Pro Portion: 190,4 kcal

Zubereitungszeit: 2 Minuten | Backzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Schnitte Fleischkäse (ca. 120 Gramm) | 1 Ei | Salz und Pfeffer | 1/2 TL Senf

Den Fleischkäse mit Senf bestreichen und auf den Grilleinsatz legen. Das Ei vorsichtig darauf schlagen und mit Salz und Pfeffer würzen. Für 5 Minuten bei 180° Celsius backen.

Tiroler Gröstl

Pro Portion: 267,8 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 gekochte Kartoffel | 80 Gramm Kassler | 1/2 rote Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | Salz und Pfeffer | 1 Ei | 1 EL Sauerrahm | Majoran | Künmmel

Die Kartoffel blättrig und das Kassler würfelig schneiden, die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken und in den Topf des Airfryers geben. Für 10 Minuten bei 200° Celsius braten, dabei die Rührfunktion verwenden. Mit Salz und Pfeffer, Majoran und Kümmel abschmecken. In der Zwischenzeit ein Spiegelei braten und auf dem Gröstl anrichten und mit dem Sauerrahm garnieren.

Nudelauflauf mit Spitzkohl

Pro Portion: 397,2 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm gekochte Nudeln | 50 Gramm Spitzkohl | 1 Ei | 30 Gramm Schmand | 40 Gramm geräucherten Tofu | Salz und Pfeffer | 1 Prise Kümmel gemahlen | 1/2 TL Kräuter der Provence

Das Ei mit dem Schmand, mit Salz und Pfeffer, Kümmel und den Kräutern glatt rühren. Den Spitzkohl in dünne Streifen schneiden und den Tofu würfeln. Nudeln Tofu und Spitzkohl vermengen und in den Airfryer geben. Mit dem Ei-Gemisch übergießen und für 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Falsches Cordon Bleu vom Kochschinken

Pro Portion: 588,4 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Scheiben Schinken je 50 Gramm | 20 Gramm Bergkäse | 1 Schalotte | Salz und Pfeffer | 1 TL Mehl zum Wälzen | 1 Ei | 40 Gramm Brösel

Den Käse und die klein geschnittene Schalotte zwischen die 2 Scheiben Schinken legen, salzen und pfeffern und mit einem Zahnstocher die Ränder fixieren. Im mehl wälzen, das Ei verquirlen und den Schinken durchziehen. Anschließend in den Bröseln panieren und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 200° Celsius im Airfryer frittieren.

Garnelen im Tempura Backteig

Pro Portion: 184,4 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

120 Gramm Garnelen ohne Schale und geputzt | 2 EL Joghurt | 1 Ei | 2 EL Reismehl | 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer | 1 EL Koriander gehackt | 1 Prise Himalaya Steinsalz

Aus Joghurt, Ei, Reismehl, Cayenne Pfeffer, Koriander und Steinsalz einen dicken Backteig rühren. Die Garnelen durchziehen und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 180° Celsius backen.

Gemüse-Kroketten mit schwarzem Sesam

Pro Portion: 331,4 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 gekochte Kartoffel | 30 Gramm Brokkoli | 30 Gramm Blumenkohl | 30 Gramm Möhren | 2 Eigelb | 2 EL Frischkäse | Salz und Pfeffer | Muskat gerieben | 1 EL Brösel | 1 TL Sesam schwarz

Brokkoli und Blumenkohl klein schneiden, die Möhre raspeln und mit der zerdrückten Kartoffel vermengen. Mit Eigelb und Frischläse vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Mit feuchten Händen zu Kroketten formen. Brösel und Sesam vermischen und die Kroketten darin wälzen. Die Kroketten in den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 170° Celsius im Airfryer frittieren.

Ein-Personen Hackbraten im Speckmantel

Pro Portion: 534,2 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Hackfleisch gemischt | 1/2 Wiener Würstchen | 1/2 Brötchen | 1 Ei | 1 Messerspitze Senf süß | 1 EL Petersilie gehackt | Salz und Pfeffer | 1/2 TL Oregano | 4 Scheiben Bacon

Das Brötchen in grobe Würfel schneiden, in Wasser einweichen und ausdrücken. Mit dem Hackfleisch verkneten. Ei, Senf, Petersilie und Oregano untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse rund um das Würstchen drücken und mit dem Speck umwickeln. In den Garkorb legen und für 20 Minuten bei 170° Celsius backen.

Mac and Cheese Laibchen

Pro Portion: 527 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Makkaroni gekocht | 1 Ei | 1 Eigelb | 1 EL Hüttenkäse | 1 EL Haferflocken | 60 Gramm Käse | Salz und Pfeffer | Muskat gerieben

Die gekochten Makkaroni klein schneiden und mit dem Ei, dem Eigelb, dem Hüttenkäse, den Haferflocken und dem geriebenen Käse zu einer dicken Masse vermengen. Sollte der Teig zu dünn sein, einfach etwas mehr Haferflocken verwenden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit feuchten Händen 2 Laibchen formen. Diese in den Grillkorb legen und für 12 Minuten bei 180° Celsius backen.

Schnelle Bratwurstpfanne

Pro Portion: 392,6 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Bratzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Bratwurst | 1 gekochte Kartoffel | 1/2 Zwiebel | 1 Knoblauchzehe | 1/2 Stange Staudensellerie | 1/2 Brötchen | Salz und Pfeffer | 1 TL Petersilie gehackt

Die Bratwurst in Ringe schneiden, die Kartoffel blättern, die Zwiebel und den Knoblauch hacken und den Staudensellerie klein schneiden. Das Brötchen in kleine Würfel schneiden und alles zusammen in den Topf des Airfryers geben. Für 10 Minuten bei 200° Celsius braten. Salzen und pfeffern und vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

Gebackener Tofu aus dem Airfryer

Pro Portion: 408,4 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Räuchertofu | 1/2 TL Tomatenmark | Oregano | Abrieb einer halben unbehandelten Orange | 1 EL Mandelmehl | 1 Ei | 40 Gramm Brösel

Den Tofu mit dem Tomatenmark bestreichen und mit dem Oregano bestreuen. Das Mandelmehl mit dem Abrieb aromatisieren und den Tofu darin wälzen. Das Ei verquirlen und den Tofu durchziehen. In den Bröseln panieren und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten backen.

Hackfleisch im Mürbteig

Pro Portion: 515,9 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Mehl | 30 Gramm Butter | 1 TL Quark | 60 Gramm Hackfleisch | 10 Gramm Salami | 1/4 Paprika rot | 1 Schalotte | 1 TL Kerbel gehackt | Salz und Pfeffer

Aus Mehl, Butter und Quark einen Mürbteig kneten, ausrollen und in eine kleine Auflaufform legen, die Ränder an den Seiten hoch ziehen. Paprika, Schalotte und Salami klein schneiden und mit dem Hackfleisch vermengen. Mit Kerbel, Salz und Pfeffer würzen und in die Auflaufform füllen. In den Garkorb stellen und für 15 Minuten bei 170° Celsius backen.


Verführerische Kuchen aus der Heißluftfritteuse

In diesem Kapitel erwarten Sie tolle Rezepte für süße Köstlichkeiten. Auch diese lassen sich im Airfryer schnell und unkompliziert backen.

Herrenkuchen aus der Heißluft Fritteuse

Pro Kuchen: 1732,4 kcal

Zubereitungszeit: 20 Minuten | Backzeit: 40 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

100 Gramm Butter | 3 Eier | 4 EL Zucker oder Xylit | 3 TL Kakaopulver | 50 ml fettarme Milch | 50 ml Sahne | 100 Gramm Mehl (Mandelmehl bei Low Carb) | 1/2 Packung Weinstein Backpulver | 1 Packung Vanillezucker | 60 Gramm fein gehackte Haselnüsse oder Walnüsse

Die Butter mit der Milch und dem Kakao in einem Topf bei leichter Hitze schmelzen lassen und gut verrühren. Die Eier mit der Sahne, dem Mehl, Zucker, Vanillezucker, Backpulver und den Nüssen schaumig schlagen. Mit der flüssigen Butter verrühren. Für 5 Minuten gut rühren. Die Masse in die mit Backpapier ausgelegte Backform oder den Topf des Airfryers füllen. Durchmesser ca. 18 cm. Für 40 Minuten bei 160° Celsius backen.

Verführerischer Lava Cake aus der Heißluftfritteuse

Pro Portion: 158,6 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Gefrierzeit: mindestens 1 Stunde | Backzeit: 6 Minuten

Zutaten für 1 Lava Cake:

1 Ei | 1 TL weiche Butter | 1 TL Kakaopulver doppelt entölt | 1 EL Zucker oder Xylit | 1 Messerspitze Weinstein Backpulver | 1 TL Mandelmehl | 1 Prise Zimt

Aus den Zutaten einen geschmeidigen und flüssigen Teig rühren. Diesen in eine kleine Silikonform mit einem Durchmesser von 8 cm bis 10 cm füllen und für mindestens 1 Stunde einfrieren. Den gefrorenen Lava Cake auf den Grilleinsatz legen und für 6 Minuten bei 200° Celsius backen. Der Kern des kleinen Kuchens bleibt flüssig. Der Laca Cake schmeckt wunderbar mit einem Klacks Sahne und einer Kugel Eis.

Marzipan-Kuchen aus dem Airfryer

Pro Kuchen: 1966,6 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 45 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

100 Gramm Butter | 3 Eier | 150 Gramm Mandelmehl | 1 Packung Weinstein Backpulver | 4 EL Milch | 80 Gramm Rohmarzipan | 2 EL grob gehackte Mandeln | Abrieb einer unbehandelten Zitrone | 2 cl Amaretto | 4 EL Zucker oder Xylit

Die Butter mit dem Zucker schaumig schlagen. Die Eier nach und nach einrühren. Mehl, Backpulver und Milch hinzugeben. Das Rohmarzipan klein schneiden, mit dem Amaretto glatt rühren und mit den Mandeln vermengen. Dies nun in die Kuchenmasse rühren. Mit dem Abrieb aromatisieren und für 5 Minuten gut durchrühren. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Kuchenform für den Airfryer gießen. Durchmesser ca. 18 cm. Für 45 Minuten bei 165° Celsius backen.

Vollkorn-Kuchen mit Karotte und Ingwer

Pro Kuchen: 1790,4 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 40 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

100 Gramm Margarine | 3 Eier | 80 Gramm Dinkel Vollkornmehl | 60 Gramm Roggen Vollkornmehl | 1 Möhre | 80 Gramm Haselnüsse gehackt | 1 cm Ingwer frisch gerieben | 1 Packung Weinstein Backpulver | 60 Gramm Zucker oder Xylit

Die Margarine mit den Eiern schaumig schlagen und das Mehl unterrühren. Die Möhre raspeln und untermengen. Nun die gehackten Nüsse und den Ingwer untermengen. Mit dem Backpulver und dem Zucker für weitere 5 Minuten gut verrühren. In eine mit Backpapier ausgelegte Backform für den Airfryer füllen. Durchmesser etwa 18 cm und für 40 Minuten bei 160° Celsius backen.

Leichter Zitronenkuchen aus dem Airfryer

Pro Kuchen: 1423 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 35 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

4 Eier | 100 Gramm Joghurt | 150 Gramm Mandelmehl | Saft und Abrieb von zwei unbehandelten Zitronen | 100 Gramm Zucker oder Xylit | 3 EL Pflanzenöl | 1 Packung Backpulver | 1 Prise Himalaya Steinsalz

Alle Zutaten in der Küchenmaschine gut vermengen und für 5 Minuten bei höchster Stufe rühren. In eine mit Backpapier ausgelegte Backform für den Airfryer gießen. Durchmesser ca. 18 cm und für 35 Minuten ei 170° Celsius backen.

Fruchtiger Pina Colada Kuchen aus der Heißluftfritteuse

Pro Kuchen: 1775,7 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Backzeit: 40 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

3 Eier | 50 ml Kokosmilch | 30 ml Kokosöl | 150 Gramm Weizenmehl | 100 Gramm Ananas frisch | 1 Packung Weinstein Backpulver | Saft von 2 Limetten | 80 Gramm Zucker oder Xylit | 50 Gramm Kokosraspeln

Die Eier mit dem Zucker schaumig rühren, die Kokosmilch hinzugeben und weiter schlagen. Mehl und Backpulver, Zitronensaft untermengen und zuletzt das Kokosöl und die klein geschnittene Ananas unter die Masse mengen. In eine mit Backpapier ausgelegte Backform für den Airfryer füllen. Durchmesser ca. 18 cm. Für 40 Minuten bei 165° Celsius backen.

Aromatischer Kaffee-Kuchen

Pro Kuchen: 1897,4 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 40 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

3 Eier | 100 Gramm Butter | 1 Espresso (40 ml) oder 1,5 TL Instant Pulver | 4 cl Kahlua Kaffeelikör | 100 Gramm Weizenmehl | 80 Gramm Mandelmehl | 1 Packung Weinstein Backpulver | 50 Gramm Frischkäse | 100 Gramm Zucker oder Xylit | 1 Packung Vanillezucker

Die Eier trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Die Dotter mit der Butter schaumig schlagen und Espresso und Likör einrühren. Mit dem Frischkäse, Zucker und Vanillezucker glatt rühren. Mehl, Mandelmehl und Backpulver untermengen und zuletzt den Eischnee vorsichtig unterheben. In eine mit Backpapier ausgelegte Backform für den Airfryer füllen. Durchmesser ca. 18 cm und für 40 Minuten bei 165° Celsius backen.

Saftiger und fluffiger Frischkäsekuchen

Pro Kuchen: 889,8 kcal

Zubereitungszeit: 14 Minuten | Backzeit: 40 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

3 Eier | 100 Gramm weiße Schokolade | 120 Gramm Frischkäse | 2 EL Maisstärke | 1 Packung Vanillezucker | Abrieb einer unbehandelten Zitrone

Die Eier trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Die weiße Schokolade über einem heißen Wasserbad verflüssigen, etwas abkühlen lassen und den Frischkäse einrühren. Die Eigelb nach und nach unterrühren, mit dem Abrieb, dem Vanillezucker und der Maisstärke vermengen und zuletzt den Eischnee vorsichtig unterheben. In eine mit Backpapier ausgelegte Backform für den Airfryer füllen. Durchmesser ca. 18 cm. Nun für 40 Minuten bei 160° Celsius backen.

Bananenbrot aus der Heißluftfritteuse

Pro Kuchen: 1396,9 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 50 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

2 Eier | 2 Bananen | 100 Gramm Weizenmehl glatt | 100 Gramm Weizenmehl griffig | 3 EL Pflanzenöl | 1 Packung Weinstein Backpulver | 1 Packung Vanillezucker | 1 gute Prise Himalaya Steinsalz | 3 EL Zucker oder Xylit | 1 TL Kakao doppelt entölt

Die Bananen gut zerdrücken und mit den Eiern schaumig rühren. Das Pflanzenöl untermengen und den Kakao gut einrühren. Mit den restlichen Zutaten für weitere 5 Minuten gut rühren. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Backform für den Airfryer füllen. Durchmesser ca. 18 cm. Für 50 Minuten bei 165° Celsius backen.

Einfacher Vanillekuchen

Pro Kuchen: 1505,4 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 40 Minuten

Zutaten für einen kleinen Kuchen:

3 Eier | 100 Gramm Quark | 150 Gramm Weizenmehl | 1 Packung Vanillezucker | Mark einer Vanilleschote | 1 Packung Weinstein Backpulver | 1 Prise Himalaya Steinsalz | 40 ml Kokosöl | 100 Gramm Zucker oder Xylit

Die Eier mit dem Quark, Zucker und Vanillezucker glatt rühren. Das Öl einrühren und nach und nach die restlichen Zutaten gut untermengen. Für 5 Minuten gut weiterrühren und anschließend die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Backform für den Airfryer füllen. Durchmesser ca. 18 cm. Für 40 Minuten bei 170° Celsius backen.

Muffins aus dem Airfryer

Muffins müssen nicht immer süß sein. Wir haben hier leckere Rezepte für sowohl süße als auch pikante Muffins für Sie vorbereitet, die in der Heißluftfritteuse wunderbar gelingen.

Aromatische Kräuter-Muffins

Pro 4 Muffins: 464,3 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 2 EL Quark | 1 EL Olivenöl | 4 EL Mandelmehl | 2 EL gehackte Kräuter nach Wahl | 1/2 Packung Backpulver | Salz und Pfeffer

Die Eier schaumig schlagen und mit dem Quark und dem Olivenöl glatt rühren. Die restlichen Zutaten gut untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Masse in 4 Muffin-Förmchen füllen und diese in den Garkorb stellen. Die Muffins für 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Würzige Käse Muffins

Pro 4 Muffins: 494 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 2 EL Frischkäse | 1 EL weiche Butter | 4 EL Mandelmehl | 1/2 Packung Weinstein Backpulver | 4 Käsewürfel 1 cm groß | Himalaya Steinsalz | 1 Prise Cayenne Pfeffer

Die Butter schaumig schlagen und mit den Eiern und dem Frischkäse glatt rühren. Das Mandelmehl und das Backpulver einarbeiten, salzen und pfeffern und in 4 Muffin Förmchen füllen. Nun in jeden Muffin einen Käsewürfel stecken. Die Förmchen in den Garkorb stellen und für 10 Minuten bei 175° Celsius backen.

Spinat-Muffins aus der Heißluftfritteuse

Pro 4 Muffins: 480,9 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 1 Schalotte | 30 Gramm Baby-Blattspinat | 1 Knoblauchzehe | 20 ml Sahne | 80 Gramm Mehl | 1/2 Packung Weinstein Backpulver | Salz und Pfeffer

Die Schalotte und den Knoblauch klein schneiden, den Baby-Blattspinat in grobe Streifen schneiden und in einer beschichteten Pfanne ohne Öl kurz anschwitzen. Die Sahne hinzugeben und durchschwenken. Auskühlen lassen. Die Eier schaumig schlagen, mit Mehl und Backpulver verrühren und den Spinat untermengen. Salzen und pfeffern und in 4 Muffin Förmchen füllen. Diese in den Garkorb stellen und für 12 Minuten bei 165° Celsius backen.

Muffins mit Krabben und Thunfisch

Pro 4 Muffins: 265 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 1 gekochte Kartoffel | 20 Gramm Thunfisch aus der Dose | 20 Gramm Cocktail Krabben | 1 TL Dill gehackt | Saft einer Limette | 1 EL Kartoffelstärke | Salz und Pfeffer

Die Eier trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Die Kartoffel zerdrücken und mit dem Eigelb vermengen. Thunfisch, Krabben, Dill, Limettensaft und Kartoffelstärke einrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Eischnee vorsichtig unterheben und in 4 Muffinformen füllen. Diese in den Garkorb stellen und für 12 Minuten bei 170° Celsius backen.

Deftige Muffins mit Speck

Pro 4 Muffins: 766,4 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 2 EL Hüttenkäse | 50 Gramm Speck gewürfelt | 1 Schalotte | 60 Gramm Mehl | Salz und Pfeffer | Kümmel gemahlen | Majoran | 1/2 Packung Weinstein Backpulver

Die Eier trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Die Schalotte klein hacken. Eigelb, Hüttenkäse, Speck und Schalotte glatt rühren. Das Mehl und das Backpulver einarbeiten, mit Kümmel, Majoran, Salz und Pfeffer würzen und den Eischnee vorsichtig unterheben. In 4 Förmchen füllen und diese in den Garkorb stellen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Schokoladen Muffins mit Minze

Pro 4 Muffins: 797,6 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 50 Gramm weiche Butter | 60 Gramm Weizenmehl | 2 EL Zucker oder Xylit | 1 EL Kakao doppelt entölt | 2 EL Sahne | 1/2 Bund Minze | 1/2 Packung Weinstein Backpulver | 1 kleine Prise Himalaya Steinsalz

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verrühren und in 4 Förmchen füllen. Diese in den Garkorb stellen und bei 175° Celsius für 10 Minuten backen.

Verführerische Schokoladen-Chili Muffins

Pro 4 Muffins: 601,5 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 20 Gramm Schokolade zartbitter | 1 Chili rot | 4 EL Mandelmehl | 3 EL Zucker oder Xylit | 1/2 Packung Weinstein Backpulver | Abrieb einer halben unbehandelten Orange | 1 Prise Himalaya Steinsalz

Die Schokolade über einem heißen Wasserbad schmelzen lassen. Die Chili sehr fein hacken und mit der Schokolade verrühren. Die Eier trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Das Eigelb mit dem Zucker schaumig rühren, die Schokolade dazugeben, Mehl und Backpulver, Abrieb und Steinsalz einarbeiten, den Eischnee vorsichtig unterheben und die Masse in 4 Muffin Förmchen füllen. Diese in den Garorb stellen und für 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Klassische Blaubeer Muffins aus dem Airfryer

Pro 4 Muffins: 655,6 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 2 EL Walnuss Öl | 2 EL Joghurt | 4 EL Mandelmehl | 3 EL Zucker oder Xylit | 1/2 Packung Weinstein Backpulver | 40 Gramm Blaubeeren frisch oder TK | 1 Prise Himalaya Steinsalz

Die Eier mit dem Joghurt und dem Zucker schaumig schlagen. Das Mehl und das Backpulver einrühren und anschließend Öl und Salz hinzufügen. Alles für 3 Minuten kräftig schlagen und danach die Beeren unterheben. Die Masse in 4 Förmchen füllen und in den Garkorb stellen. Für 10 Minuten bei 175° Celsius backen.

Orangen und Maracuja Muffins

Pro 4 Muffins: 711,8 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | Saft und Abrieb einer halben unbehandelten Orange | 1 Maracuja | 2 EL Frischkäse | 4 EL Zucker oder Xylit | 100 Gramm Mandelmehl | 1 Packung Vanillezucker | 1/2 Packung Weinstein Backpulver

Die Eier mit dem Zucker schaumig schlagen und mit dem Frischkäse glatt rühren. Den Orangensaft, Abrieb, Maracuja und Vanillezucker einarbeiten. Mit dem Backpulver und dem Mehl vermengen und gut durchrühren. In 4 Förmchen füllen und in den Garkorb stellen. Für 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Kirsch Banane Muffins

Pro 4 Muffins: 625,3 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier | 50 Gramm Quark | 1/2 Banane | 30 Gramm entsteinte Kirschen | 2 EL Zucker oder Xylit | 1/2 Packung Vanillezucker | 2 cl Kirschwasser | 2 cl Pisang Ambon Bananenlikör | 80 Gramm Mandelmehl | 1/2 Packung Weinstein Backpulver

Die Eier trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Die Banane zerdrücken, mit Quark, Eigelb, Zucker und Vanillezucker glatt rühren. Die Kirschen, das Kirschwasser und den Likör einrühren, das Mehl einarbeiten und zuletzt den Eischnee vorsichtig unterheben. Die Masse in 4 Förmchen füllen und in den Garkorb stellen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Souffles aus der Heißluftfritteuse

Auch für fluffige Souffles haben wir für Sie sowohl pikante und auch süße rezepte vorbereitet. Souffles gelingen im Airfryer sehr einfach und sind wunderbar schnell zubereitet.

Klassisches Käse Souffle

Für 2 Portion: 364,2 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 2 Portionen:

2 Eier | 2 EL Frischkäse | 1 EL Parmesan fein gerieben | 15 Gramm Butter | 1 EL Mandelmehl | Salz und Pfeffer | etwas Muskat gerieben | 80 ml fettarme Milch

Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, vom Herd nehmen und das Mehl zügig einrühren. Die Milch langsam dazu geben und alles unter ständigem Rühren einmal aufkochen lassen. Die Masse soll leicht dickflüssig werden. Frischkäse und Parmesan einrühren. Die Eier trennen, die Masse auskühlen lassen und die Eigelb einrühren. Salzen, pfeffern und mit Muskat würzen. Das Eiweiß steif schlagen und vorsichtig unterheben. Die Masse in eine kleine Auflaufform geben und in den Garkorb stellen. Für 12 Minuten bei 200° Celsius backen.

Souffle mit Zitronenmelisse und Basilikum

Pro Portion: 211 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit : 10 Minuten

Zutaten für eine Portion:

1 Ei | 8 Gramm Butter | 5 Gramm Mandelmehl | 30 ml Sahne | Saft und Abrieb einer halben, unbehandelten Zitrone | 4 Blätter Basilikum | 4 Blätter Zitronenmelisse | Salz und Pfeffer

Die Butter in der Pfanne schmelzen lassen und das Mehle einrühren. Die Sahne hinzugeben und die Masse unter ständigem Rühren aufkochen lassen. Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Das Eigelb in die ausgekühlte Masse rühren, die Kräuter hacken und untermischen. Mit Zitronensaft und Abrieb, Salz und Pfeffer würzen und zuletzt den Eischnee vorsichtig unterheben. Die Masse in eine kleine Auflaufform füllen und in den Garkorb stellen. Bei 190° Celsius für 10 Minuten backen.

Souffle mit Buttermilch und Ziegenkäse

Pro Portion: 219,4 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 8 Gramm Butter | 8 Gramm Mandelmehl | 30 ml Buttermilch | 15 Gramm Ziegenkäse | Salz und Pfeffer | etwas Oregano

Die Butter in der Pfanne schmelzen lassen und das Mandelmehl einrühren. Unterständigem Rühren die Buttermilch hinzugeben und für 2 Minuten aufkochen lassen. Auskühlen lassen und den zerbröckelten Ziegenkäse einrühren. Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Das Eigelb unter die erkaltete Masse rühren, salzen, pfeffern und mit Oregano aromatisieren. Zuletzt vorsichtig den Eischnee unterheben und in eine kleine Auflaufform füllen. In den Garkorb stellen und bei 180° Celsius für 12 Minuten backen.

Einfaches Schinken Souffle aus dem Airfryer

Pro Portion: 195,7 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 8 Gramm Butter | 8 Gramm Mandelmehl | 20 Gramm Putenschinken in feinen Streifen | 30 ml fettarme Milch | Salz und Pfeffer | etwas Thymian

Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und das Mandelmehl einrühren. Die Milch unter ständigem Rühren hinzu geben und für 2 Minuten aufkochen lassen. Den Putenschinken untermengen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Thymian aromatisieren. Das Ei trennen und das Eigelb unter die erkaltete Masse rühren. Das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen und zuletzt vorsichtig unterheben. Alles in eine kleine Auflaufform füllen und in den Garkorb stellen. Bei 180° Celsius für 12 Minuten backen.

Feines Zimt-Souffle

Pro Portion: 164,4 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 1 EL Mascarpone | 1 EL Quark | 1 EL Zucker oder Xylit | 1/2 Packung Vanillezucker | 1 Messerspitze Zimt | etwas Abrieb einer unbehandelten Orange

Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Mascarpone, Quark, Zucker, Vanillezucker, Zimt, Abrieb und Zimt glatt rühren. Den Eischnee vorsichtig unterheben und die Masse in eine kleine Auflaufform füllen. Diese in den Garkorb stellen und bei 160° Celsius für 20 Minuten backen.

Orangensouffle

Pro Portion: 132,8 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 2 EL Frischkäse | Saft und Abrieb einer halben unbehandelten Orange | 1 EL Zucker oder Xylit

Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Den Frischkäse mit dem Orangensaft, dem Abrieb, dem Eigelb und dem Zucker glatt rühren und zuletzt den Eischnee vorsichtig unterheben. Die Masse in eine kleine Auflaufform füllen und in den Garkorb stellen. Für 20 Minuten bei 165° Celsius backen.

Apfelsouffle aus dem Airfryer

Pro Portion: 143,6 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 1/4 Apfel (25 Gramm) | 2 EL Quark | 1 Messerspitze Vanille-Extrakt | 1 Prise Nelkenpulver | 1 EL Puderzucker oder Puderxylit

Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Den Apfel sehr fein reiben und leicht ausdrücken. Mit dem Quark, der Vanille, dem Nelkenpulver und dem Puderzucker glatt rühren und zuletzt den Eischnee vorsichtig unterheben. Die Masse in eine kleine Auflaufform füllen und in den Garkorb stellen. Bei 165° Celsius für 20 Minuten backen.

Erdbeer Souffle

Pro Portion: 99,9 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Eiweiß | 60 Gramm Erdbeeren | 1 EL Zucker oder Xylit | Saft einer halben Limette | 1 cl Rosenwasser | 1 Messerspitze Vanille Extrakt

Das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Die Erdbeeren mit dem Zucker, dem Limettensaft, dem Rosenwasser und der Vanille pürieren. 1/3 Der Masse unter den Eischnee heben. Die restliche Masse in eine kleine Auflaufform füllen und mit dem Eischnee bedecken. Die Form in den Garkorb stellen und für 12 Minuten bei 180° Celsius backen.

Leckeres Schokoladensouffle

Pro Portion: 379,3 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 8 Gramm Butter | 8 Gramm Mandelmehl | 15 Gramm Schokolade zartbitter | 1 EL Zucker oder Xylit | 40 ml Sahne

Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Die Butter in der Pfanne verflüssigen und das Mandelmehl einrühren. Die Sahne eingießen und unter ständigem Rühren für 2 Minuten aufkochen. Die Schokolade reiben und in die Masse geben. Zucker und Dotter in die leicht ausgekühlte Masse rühren und zuletzt vorsichtig den Eischnee unterheben. In eine kleine Auflaufform geben und in den Garkorb stellen. Für 20 Minuten bei 165° Celsius backen.

Vanille Souffle

Pro Portion: 132,5 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 1 EL Joghurt | 1 EL Quark | 1/2 Packung Vanillezucker | 1 Messerspitze Vanille Extrakt oder Mark | 1 kleine Prise Himalaya Steinsalz | 1 TL Puderzucker oder Puderxylit

Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Joghurt mit dem Quark, Vanillezucker, Vanille Extrakt, Steinsalz und Puderzucker glatt rühren. Den Eischnee vorsichtig unterheben und in eine kleine Auflaufform füllen. In den Garkorb stellen und für 20 Minuten bei 165° Celsius backen.


Süße und pikante Snacks aus der Heißluftfritteuse

Diese kleinen Snacks sind perfekt für den Hunger zwischendurch. Naschkatzen kommen hier ebenso auf ihre Kosten, wie alle, die unter Tags einen kleinen Snack brauchen.

Müsliriegel aus der Heißluftfritteuse

Pro etwa 8 Müsliriegel: 1198,4 kcal

Zubereitungszeit: 15 Minuten | Backzeit: 40 Minuten

Zutaten für ca. 8 Riegel:

150 Gramm Haferflocken | 50 Gramm getrocknete Aprikosen | 20 Gramm Rosinen | 20 Gramm Sonnenblumenkerne | 20 Gramm Kürbiskerne | 20 ml Kokosöl | 2 Feigen getrocknet | 1 EL Palmzucker-Paste | 1 EL Sesam | 1 Banane | 1/2 Apfel | Saft einer Zitrone | 50 ml Wasser

Das Wasser mit dem Zitronensaft erhitzen, den Palmzucker darin auflösen und die Haferflocken darin kurz quellen lassen. Die Trockenfrüchte klein schneiden und die Kerne grob hacken. Zusammen mit dem geriebenen Apfel und der zerdrückten Banane hinzufügen und alles gut vermengen. Es soll eine dicke Masse entstehen. Die Backform des Airfryers mit Backpapier auslegen und die Masse darauf gleichmäßig verstreichen. Bei 140° Celsius für 40 Minuten backen. Herausnehmen und mit einem scharfen Messer in 8 Müsliriegel teilen.

Blätterteigsticks mit Marmelade

Pro Portion: 174,5 kcal

Zubereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

40 Gramm Blätterteig frisch oder TK | 1 EL Marmelade nach Wahl

Den Blätterteig ausrollen und dünn mit der Marmelade bestreichen. Einschlagen, in Streifen schneiden und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 190° Celsius backen.

Bananenchips aus dem Airfryer

Pro Portion: 89 kcal

Zubereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 5 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Banane | 1 Pumpspray Kokosöl

Die Banane in sehr dünne Scheiben schneiden und in den Garkorb legen. Mit dem Kokosöl besprühen und für 5 Stunden bei 80° Celsius trocknen.

Kichererbsen mit Zimtzucker

Pro Portion: 92,5 kcal

Zubereitungszeit: 2 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm gekochte Kichererbsen | 1 TL Zucker oder Xylit | 1 Messerspitze Zimt

Den zucker mit dem Zimt vermengen und zusammen mit den Kichererbsen in den Airfryer geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 12 Minuten bei 180° Celsius rösten.

Erdnüsse mit Honig

Pro Portion: 381,8 kcal

Zubereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Erdnüsse | 1 EL Bienenhonig | 1 kleine Prise Himalaya Steinsalz | 1 Messerspitze Vanille Extrakt

Alle Zutaten in den Airfryer geben und mit der Rührfunktion für 8 Minuten bei 170° Celsius rösten.

Kleiner Apfelstrudel aus der Heißluftfritteuse

Pro Portion: 376,3 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 18 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Strudelteig frisch oder TK | 1 Apfel klein | 1 EL saure Sahne | 1 TL Zucker oder Xylit | Saft und Abrieb einer kleinen unbehandelten Limette | 1 TL Nüsse nach Wahl gehackt | 1 EL Brösel | 1 Messerspitze Zimt | 1 TL Rosinen nach Bedarf | 1 Eiklar

Den Apfel entkernen und fein hobeln. Mit dem Saft und Abrieb der Limette aromatisieren, mit Zucker, Nüssen, Brösel, Zimt und Rosinen vermengen. Den teig ausrollen und die Masse darauf verteilen. Mit der sauren Sahne bedecken und den Strudel gut verschließen. Mit dem Eiklar bestreichen und in den Garkorb legen. Für 18 Minuten bei 170° Celsius backen.

Quarkstrudel mit Pfirsich

Pro Portion: 461,1 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

80 Gramm Plunderteig frisch oder TK | 50 Gramm Quark | 1 Ei | 1/2 Packung Vanillezucker | 1 Pfirsich | 1 TL Zucker oder Xylit

Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem steifen Schnee schlagen. Den Quark mit dem Eigelb, der Vanille und dem Zucker glatt rühren. Den Pfirsich klein würfeln und untermischen. Zuletzt den Eischnee vorsichtig unterheben. Den Plunderteig ausrollen und mittig mit der Masse bestücken. Einschlagen, gut verschließen und in den Garkorb legen. Für 15 Minuten bei 180° Celsius backen.

Nutella-Pfannkuchen

Pro Portion: 231,8 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 4 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 50 ml Milch | 1 EL Nutella oder Haselnusscreme | 1 gehäuten EL Mandelmehl | 1 Prise Himalaya Steinsalz

Die Milch leicht erwärmen und das Nutella darin auflösen. Auskühlen lassen und mit dem Ei und dem mehl verquirlen. Mit dem Salz verfeinern und in den Airfryer gießen. Für 4 Minuten bei 170° Celsius zu einem fluffigen Pfannkuchen backen.

Pfannkuchen mit Blaubeeren

Pro Portion: 169,2 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 7 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 50 Gramm Joghurt | 1 EL Mandelmehl | 1 TL Zucker oder Xylit | 40 Gramm Blaubeeren frisch oder TK | 1 Messerspitze Vanille Extrakt

Die Eier trennen und das Eiweiß halb steif schlagen. Eigelb, Joghurt, Mehl, Zucker und Vanille glatt rühren. Den Eischnee unterheben und in den Airfryer gießen. Die Blaubeeren auf der Masse verteilen und für 7 Minuten bei 170 ° Celsius backen.

Brandteigkrapferl aus dem Airfryer

Pro 2 Portionen: 850 kcal

Zubereitungszeit: 12 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 2 Portion:

100 ml Milch | 70 Gramm Mandelmehl | 50 Gramm Butter | 1 Ei | 1 Prise Himalaya Steinsalz | 1/2 Packung Vanillezucker | Mark einer halben Vanilleschote | 50 ml Sahne | 1 Packung Sahnesteif

Die Milch mit der Butter, dem Salz und dem Vanillezucker einmal aufkochen lassen. Das Mehl einrühren und so lange rühren, bis sich die Masse vom Topfboden löst. Erkalten lassen und das Ei einrühren. Die Masse in einen Spritzbeutel füllen und kleine Krapfen auf den Grilleinsatz spritzen. Diese bei 170° Celsius für 15 Minuten backen. Aus dem Airfryer nehmen und halbieren. Die Sahne mit der Vanille und dem Sahnesteif schlagen, die Krapfen bestreichen und wieder zusammensetzen.

Gebackene Apfelringe

Pro Portion: 189,7 kcal

Zubereitungszeit: 6 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Ei | 3 EL fettarme Milch | 1 EL Mehl | 1 Prise Zimt | 1 TL Zucker oder Xylit | 1 TL Maisstärke | 1 Apfel

Den Apfel mit einem Lochstecher vom Kerngehäuse befreien und in Ringe schneiden. Die Ringe in der Maisstärke wälzen. Das Ei schaumig schlagen. Mit der Milch, dem Mehl, Zimt und Zucker vermengen. Die Äpfel durch den Backteig ziehen und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 170° Celsius backen.

Gebackene Bananen mit Sesam

Pro Portion: 181,8 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Backzeit: 7 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Banane | 1 Ei | 2 EL Maismehl | 1 TL Sesam | 1/2 Packung Vanillezucker | 1/2 TL Zucker oder Xylit | 1 Prise Meersalz

Das Ei mit Maismehl, Sesam, Vanillezucker, Zucker und Meersalz zu einem dickflüssigen Backteig verrühren. Die Banane vierteln und jedes Stück einzeln durch den Backteig ziehen. In den Garkorb legen und für 7 Minuten bei 180° Celsius backen.

Schnelles Pflaumen-Kompott aus dem Airfryer

Pro Portion: 103 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm Pflaumen | 1/2 Zimtstange | 3 Gewürznelken | Mark einer halben Vanilleschote | 1 TL Zucker oder Xylit | Saft einer halben Zitrone | 50 ml Wasser

Die Pflaumen entsteinen und vierteln und zusammen mit den Gewürzen, Zucker, Zitronensaft und Wasser in den Airfryer geben. Für 10 Minuten bei 160° Celsius köcheln.

Kokos-Plätzchen aus der Heißluftfritteuse

Pro Portion: 378,7 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 15 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Eiweiß | 50 Gramm Kokosraspeln | 1 TL Puderzucker oder Puderxylit | 1 kleine Prise Meersalz | etwas Vanille Extrakt

Das Eiweiß mit dem Puderzucker zu einem steifen Schnee schlagen. Kokosraspeln, Meersalz und Vanille vorsichtig unterheben. Mit dem Löffel kleine Häufchen der Masse auf den mit Backpapier bedeckten Grilleinsatz legen. Für 15 Minuten bei 170° Celsius backen.

Vanillekipferl aus dem Airfryer

Pro Portion: 329,2 kcal

Zubereitungszeit: 7 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

50 Gramm Mandelmehl | 25 Gramm Butter | 1 TL Joghurt | 1/2 TL Mandeln fein gehackt | 1 Messerspitze Vanille Extrakt | 1 EL Puderzucker oder Puderxylit | 1 Packung Vanillezucker

Das Mandelmehl mit der Butter, dem Joghurt den Mandeln und der Vanille zu einem Teig verkneten. Eine Rolle formen und dicke Scheiben abschneiden. Daraus Kipferl formen. Den Grilleinsatz mit Backpapier auslegen und die Kipferl darauf legen. Bei 170° Celsius für 10 Minuten backen.

Wrap mit Sauerrahm und Räucherlachs

Pro Portion: 338,1 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 6 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

50 Gramm Weizenmehl | 25 ml Wasser | 1 EL Olivenöl | 1 Prise Himalaya Meersalz | 10 Gramm Eisbergsalat | 1 EL Sauerrahm | 1 TL Koriander gehackt | 1/2 TL Meerrettich frisch gerieben | 5 Scheiben Salatgurke | 1/2 Tomate | 50 Gramm Räucherlachs | Salz und Pfeffer

Aus Weizenmehl, Wasser, Olivenöl und Meersalz den Teig für den Wrap rühren. Den Grilleinsatz mit Backpapier auslegen und den Teig darauf gießen. Für 6 Minuten bei 180° Celsius backen. Den Wrap aus dem Airfryer nehmen. Mit geschnittenem Eisbergsalat, Gurken und Tomaten belegen. Aus dem Sauerrahm, Koriander, Meerrettich, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren und den zerpflückten Räucherlachs darin marinieren. Auf dem Salat verteilen, den Wrap einrollen und genießen.

Kleiner Toast Hawaii

Pro Portion: 173 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Backzeit: 6 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Scheibe Vollkorn Toast | 1 Scheibe Putenschinken | 2 Scheiben Schnittkäse | 1 Scheibe Ananas frisch oder aus der Dose | 1 Scheibe Tomate | Salz und Pfeffer | etwas Oregano

Den Toast mit Putenschinken belegen. Die Ananas daraufsetzen, mit der Tomate garnieren und mit dem Käse bedecken. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Oregano aromatisieren. In den Garkorb legen und für 6 Minuten bei 200° Celsius überbacken.

Leckere Pommes aus der Heißluftfritteuse

Pro Portion: 131,3 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 20 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 rohe Kartoffeln (ca. 120 Gramm) | 1 Pump aus der Ölflasche | Salz zum Bestreuen

Die Kartoffeln schälen und in Stäbchen schneiden. Mit etwas Öl besprühen und in den Garkorb legen und zwischen durch gut durchschütteln. Für 20 Minuten bei 180° Celsius backen. Vor dem Servieren mit Salz bestreuen.

Pommes aus Süßkartoffel und Violetta Kartoffel

Pro Portion: 158,3 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 18 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Süßkartoffel | 2 Violetta Kartoffeln | 1 Pump aus der Ölflasche | getrocknete Kräuter und Salz zum Bestreuen

Die Kartoffeln schälen, in gleichgroße Stäbchen schneiden und in den Garkorb legen. Mit etwas Öl besprühen und für 18 Minuten bei 180° Celsius backen. Vor dem Servieren mit Salz und getrockneten Kräutern bestreuen.

Ranch Wedges

Pro Portion: 225,8 kcal

Zubereitungszeit: 8 Minuten | Backzeit: 20 MInuten

Zutaten für 1 Portion:

2 mittlere Kartoffeln (ca. 120 Gramm) | 1 TL Currypaste rot aus dem Asia Shop | 1 TL Olivenöl | Abrieb einer halben unbehandelten Zitrone | 1 EL Bacon gewürfelt

Die Kartoffeln mit der Schale in Spalten schneiden. Aus der Currypaste, dem Olivenöl und dem Abrieb eine Marinade rühren und die Spalten gut damit einreiben. Auf den Grilleinsatz legen, mit den Speckwürfeln bestreuen und für 20 Minuten bei 180° Celsius backen.

Gebackener Parmesan Toast

Pro Portion: 139,1 kcal

Zubereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 3 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1 Scheibe Toast | 1 TL Kokosöl | 1 EL Parmesan fein gerieben

Das Toastbrot gut mit dem Kokosöl beträufeln und den Parmesan darauf verteilen und gut andrücken. Mit der Käseseite nach unten auf den Grilleinsatz legen und für 3 Minuten bei 200° Celsius backen.

Maiskolben mit Knoblauchbutter

Pro Portion: 309,2 kcal

Zubereitungszeit: 4 Minuten | Garzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

1/2 Maiskolben | 2 Knoblauchzehen | 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer | 1 Prise Meersalz | 1 TL Butter

Die Knoblauchzehen sehr fein hacken oder pressen und mit der Butter, dem Meersalz und dem Cayenne Pfeffer vermengen. Den Maiskolben damit ringsum einreiben und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten garen.

Knusprige Speckchips

Pro Portion: 128,4 kcal

Zubereitungszeit: 3 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

50 Gramm Bauchspeck in Scheiben | etwas Maisstärke zum Wenden

Die Speckscheiben in 3 cm lange Stücke schneiden und einzeln kurz in der Maisstärke wenden. Auf dem Grilleinsatz verteilen und für 8 Minuten bei 200° Celsius knusprig backen.

Speck-Kroketten mit Sauerrahm Dip

Pro Portion: 220,8 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm gekochte Kartoffeln | 1 Ei | 15 Gramm Speck gewürfelt | 1 EL Quark | 1 TL Kartoffelstärke | 30 Gramm Brösel | Salz und Pfeffer | Muskat gerieben | 2 EL Sauerrahm | 1 EL Schnittlauch Röllchen

Die Kartoffel durch die Presse drücken und mit dem Ei, dem Speck, dem Quark und der Kartoffelstärke vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und mit feuchten Händen Kroketten formen. In den Bröseln wälzen und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 180° Celsius frittieren. Den Sauerrahm mit dem Schnittlauch verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Kroketten anrichten.

Rosmarin Wedges mit Parmesan

Pro Portion: 195,7 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 15 Minuten + 3 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 Kartoffeln (100 Gramm) | 1 EL Olivenöl | 1 Zweig Rosmarin | 1 EL Parmesan | Salz und Pfeffer

Das Olivenöl mit dem gehackten Rosmarin und Pfeffer verrühren, nach Bedarf salzen. Die Kartoffeln in Spalten schneiden und im Öl marinieren. Den Grilleinsatz mit Backpapier auslegen und die Kartoffeln mit der Marinade darauf verteilen. Für 15 Minuten bei 180° Celsius backen. Nun mit dem Parmesan bestreuen und für weitere 3 Minuten bei 200° Celsius backen.

Blätterteig mit Tomaten und Rosmarin

Pro Portion: 234,8 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

60 Gramm Blätterteig frisch oder TK | 4 Cherry Tomaten | 2 Oliven schwarz | 1 Zweig Rosmarin | 1 Zweig Thymian | Salz und Pfeffer

Den Blätterteig ausrollen. Die Tomaten und Oliven in Scheiben schneiden und darauf verteilen. Rosmarin und Thymian klein hacken und darüber verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 200° Celsius backen.

Gebackene Garnelen Bällchen

Pro Portion: 146,3 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 10 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

50 Gramm gekochte Garnelen ohne Schale | 30 Gramm Seelachs Filet | 1 Ei | 1 TL Koriander gehackt | 1 TL Reismehl | 1 TL Sesam | Sojasauce | Fischsauce | Saft einer halben Limette | Pfeffer nach Bedarf

Die Garnelen und den Fisch sehr fein schneiden. Mit dem Ei, dem Koriander, dem Reismehl und dem Limettensaft vermengen und mit Fischsauce und Sojasauce würzen. Nach Bedarf pfeffern. Mit feuchten Händen zu Bällchen formen und im Sesam wälzen. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Rote Bete Chips aus dem Airfryer

Pro Portion: 59 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 12 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

100 Gramm rote Bete roh | 1 TL Kartoffelstärke | Salz und Pfeffer | 1 EL Schmand | 1/2 TL Meerrettich frisch gerieben | 10 Gramm Apfel fein gerieben

Die rote Bete schälen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Einzeln in der Kartoffelstärke wälzen, salzen und pfeffern und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius backen. Aus dem Schmand, dem Meerrettich und dem geriebenen Apfel einen Dip rühren, salzen und pfeffern und zu den Chips aus roter Bete servieren.

Frühlingsrollen nach Bauern Art

Pro Portion: 112,7 kcal

Zubereitungszeit: 10 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 vietnamesische Reisblätter | 40 Gramm Kassler | 1 Knoblauchzehe | 20 Gramm Sauerkraut | 1/2 rote Zwiebel | 20 Gramm gekochte Kartoffeln | Salz und Pfeffer | 1 Prise Kümmel gemahlen | etwas Majoran

Die Reisblätter zwischen zwei gut feuchte Geschirrtücher legen, damit sie geschmeidig werden. Das Kassler in kleine Würfel schneiden, Knoblauch und Zwiebel fein hacken und die gekochte Kartoffel reiben. Alles gut vermengen und mit Salz, Pfeffer, Kümmel und Majoran abschmecken. Die Reisblätter mittig mit der Masse belegen und zu Frühlingsrollen einschlagen. Die Enden gut verschließen und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 200° Celsius backen.

Brotchips aus der Heißluft Fritteuse

Pro Portion: 220,5 kcal

Zubereitungszeit: 5 Minuten | Backzeit: 8 Minuten

Zutaten für 1 Portion:

2 dünne Scheiben Brot ( Stärke 2 mm) | 1 TL Butter | 4 Knoblauchzehen | 1 Spritzer Balsamico Essig | Salz und Pfeffer

Die Butter mit dem sehr fein gehackten Knoblauch, dem Essig, Salz und Pfeffer gut verrühren. Damit die Brote bestreichen und diese in kleine Stücke schneiden. Den Grilleinsatz mit Backpapier auslegen und die Brote darauf verteilen. Für 8 Minuten bei 200° Celsius backen.

Das Kochen und Backen mit der Heißluftfritteuse im Überblick

Schon nach kürzester Zeit werden Sie bemerken, wie einfach und rasch es sich mit der Heißluftfritteuse backen und frittieren lässt. Die Speisen lassen sich fettarm und somit viel gesünder zubereiten und sämtliche Zutaten überzeugen mit purem und echtem Geschmack, da die Speisen nicht mehr von Fetten und Ölen dominiert werden. In der Heißluft-Fritteuse können sämtliche Speisen zubereitet werden, die auch in der gängigen Fritteuse oder im Backofen gegrillt, gebacken, frittiert, gratiniert und souffliert werden. Um einen groben Überblick über die Backzeit und die Temperaturen zu erhalten, haben wir zum Abschluss eine kleine Tabelle vorbereitet und wünschen viel Spaß und gutes Gelingen mit Gerichten aus dem Airfryer.

Kleine Übersichtstabelle für Garzeiten und Temperaturen


	

Pommes werden bei 200° in durschnittlich 12 bis 16 Minuten gebacken




	

Nuggets, Frikadellen und Hackbällchen benötigen bei 180° Celsius durchschnittlich 12 bis 16 Minuten




	

Fleisch wird je nach Art bei 180° Celsius in 12 bis 16 Minuten gegart




	

Hühnchen benötigt je nach Größe bei 180° Celsius 15 bis 22 Minuten Backzeit




	
Für Kleingebäck werden bei 200° Celsius 6 is 10 Minuten empfohlen



	

Brot wird durchschnittlich bei 200° Celsius für 60 Minuten gebacken






Sie können in der Heißluftfritteuse auch ganz bequem TK Pommes und TK Brötchen aufbacken und frittieren. TK Pommes benötigen durchschnittlich 12 Minuten bei 200° Celsius und 1 TK Brötchen ist in nur 5 Minuten bei 200° Celsius knusprig und frisch für den Frühstückstisch bereit.


Als Danke schön möchte ich dir 2 Kapitel schenken aus einem  anderen Buch was dich auch interessieren könnte.
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WO LIEGT
 DAS
 DRITTE AUGE UND WER BESITZT EIN SOGENANNTES STIRNAUGE? 


Generell besitzt jeder Mensch von Geburt an ein drittes Auge. Es liegt zwischen den Augen, oberhalb der Nase, leicht erhöht zwischen den Augenbrauen, also relativ zentral in der Stirnmitte. Das dritte Auge kann auch als Verbindung zur Seele gesehen werden. Wer stets im Einklang mit Körper, Geist und Seele lebt, wird auch das aktive dritte Auge spüren. Wer jedoch weniger bewusst lebt, läuft in Gefahr, dass das dritte Auge verkümmert. Dies ist jedoch nicht schlimm, denn es gibt immer wieder die Möglichkeit, das dritte Auge zu aktivieren und zu trainieren. Hierbei spricht man von einem Öffnen des dritten Auges.

Wer immer rational denkt und sich eher von Tatsachen leiten und überzeugen lässt, der gibt dem dritten Auge keine Chance, das Tor zur geistigen Energie zu öffnen. Wenn Du jedoch eine starke Verbindung zu Deinem Energiezentrum, dem sogenannten Ajna aufbaust, kann Dich das dritte Auge quasi als seelischer Führer leiten.

Sicher hast Du schon öfter den Satz gehört: „Mein Gefühl sagt mir das einfach“ – und genau diese Aussage weist auf eine starke Verbindung zur Seele, ein enormes Bewusstsein und auf ein Vorhandensein eines aktivierten dritten Auges hin.

Viele Menschen, die sich damit nicht befassen, kanzeln dies häufig als Spinnerei ab, sprechen von Glück oder eben einer besonders guten Intuition. Feinfühligkeit ist jedoch keine

Glückssache, sondern das Leben im Einklang und das Hineinhören in den eigenen Körper. Es beweist, dass es unsichtbare Mächte gibt, die uns helfen das Gesamte zu erkennen und auch abseits der Rationalität zu beurteilen.

In Indien leben die Menschen im Alltag absolut im Einklang mit dem dritten Auge. Durch das Bindi, den Punkt zwischen den Augen erhält das dritte Auge auch ein sichtbares Symbol. Der hinduistische Gott Shiva wird stets mit einem dritten Auge dargestellt. In einer Gesellschaft, in der dies ganz natürlich zum Alltag gehört ist es natürlich einfacher, sich mit dem dritten Auge zu befassen und einzulassen als in einer Welt, die auf rationales Denken aufgebaut ist.

Doch nicht nur im Hinduismus, auch im Taoismus, der chinesischen Lehre, wird das dritte Auge durch Meditation ganz selbstverständlich geschult.

Was hat die Zirbeldrüse mit dem dritten Auge zu tun?

Die Zirbeldrüse ist eine kleine Drüse im Zentrum des Gehirns und wird auch Epiphyse genannt. Ihren deutschen Namen erhielt die Drüse, da sie von der Form her an einen kleinen Kiefernzapfen erinnert. Diese Drüse ist für unsere geistige Gesundheit verantwortlich. Sie ist dadurch bedeutend wichtiger, als das unscheinbare „Ding“ vermuten ließe. Sie ist für das körperliche, geistige und spirituelle Wohlbefinden verantwortlich.

Die Zirbeldrüse steuert unsere innere Uhr. Sie sorgt für unseren Schlafrhythmus und hilft im Einklang mit unserem Unterbewusstsein leben zu können. Unter Tags wird im Gehirn das Hormon Serotonin gebildet, welches die Zirbeldrüse in der Nacht in Melatonin umwandelt. Beides sind körpereigene Botenstoffe, sogenannte Neurotransmitter.

Wer nun sagt, dass es sich hier jedoch um ein tatsächlich vorhandenes Organ handelt und so gar keine Verbindung zum

dritten Auge besteht, der hat nur sehr bedingt recht. Natürlich ist die Zirbeldrüse im Gegensatz zu einem dritten Auge auch tatsächlich sichtbar. Wissenschaftlich bewiesen ist jedoch, dass sich durch modernes Leben die Zirbeldrüse immer weiter zurückbildet und sie verkümmert. Ein aktiviertes drittes Auge und ein bewusstes Leben, der Einklang von Körper, Geist und Seele also sorgen auch dafür, dass die Zirbeldrüse nicht verkümmert und schrumpft. Viele Krankheiten und deren Folgen, von Schlafstörungen bis hin zu Alzheimer könnten durch ein bewusstes Leben in hohem Maße vermieden werden.

Alleine die Tatsache, dass Du Dich vor diesen sogenannten Wohlstands-Krankheiten schützen könntest, sollte doch einen reizvollen Ansporn geben, Dein drittes Auge wahrzunehmen und zu aktivieren.


DAS DRITTE AUGE AUS MEDIZINISCHER SICHT

Lange Zeit wurde in der Medizin propagiert, dass ausschließlich mit unseren Augen gesehen werden kann. Doch heute erkennt auch die Medizin an, dass mit dem dritten Auge, dem versteckten und kleinen Geflecht aus Zellen tatsächlich gesehen werden kann. Dieses verborgene Auge ist fähig Stoffwechselprozesse zu steuern. Die unscheinbare und oft vernachlässigte Zirbeldrüse ist für die sexuelle Entwicklung, den Stoffwechsel und für die Produktion des Hormons Melatonin verantwortlich.

Diese Eigenschaften und Funktionen sind wissenschaftlich und medizinisch absolut logisch zu erklären. Wissenschaftlich festgestellt konnte auch werden, dass die Zirbeldrüse Lichtrezeptoren besitzt. Dieses Organ kann somit wie ein Auge auf Veränderungen des Lichts reagieren, auch wenn es im inneren des Schädels sitzt. Bei Patienten, welchen beide Augen entfernt werden mussten, reagiert die Zirbeldrüse immer noch auf Stimulation.

Doktor Sergio Felipe de Oliveira ist ein Wissenschaftler an der medizinischen Hochschule und Universität der Stadt Sao Paulo und er erforscht den Zusammenhang von psychischen Aktivitäten – Visionen und Meditationen.

Wissenschaftlich und medizinisch hat die Zirbeldrüse die Funktion den Hormonhaushalt zu regulieren. Durch die Entstehung von DMT, dem Spirit Molekül, kann es zu bestimmten


Erlebnissen und Vorstellungen kommen, da es sich um einen Neurotransmitter handelt, der ähnlich wie halluzinogene Pflanzenstoffe unser Gehirn beeinflussen kann.

So lassen sich wissenschaftlich auch Nah-Tod Erfahrungen erklären. Auch wenn es immer wieder medizinische Studien gibt, so wird die Zirbeldrüse dennoch als zurückgebildetes Auge gesehen, welches Hormone bildet und so das Bewusstsein beeinflussen kann.


Click here
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Unsere Rezepte für die Heissluftfritteuse sind einfach, schmackhaft und Low Carb. Wir haben für Dich sämtliche Rezepte in verschiedene Kategorien gegliedert, damit Du Dich gut zurecht findest. In diesem Kochbuch findest Du:

Gerade wenn du abnehmen möchtest und deine Ernährung umstellst, sollst du dich ausgewogen ernähren und die Hauptmahlzeiten einhalten. Wenn du aber gar keine Lust auf Frühstück hast, dann lassen sich unsere Rezepte für die erste Mahlzeit des Tages auch wunderbar während der Arbeitspause genießen.


Low Carb Rezepte für ein Frühstück

Waffeln aus der Heißluftfritteuese

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Ruhezeit: 10 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 249 | Fett: 17,7g | Eiweiß: 14,9g | Kohlenhydrate: 7,7g

Zutaten für eine Portion:

10 Gramm Butter, 1 Ei, 40 Gramm Sahnequark, 1/2 Packung Backpulver, 2 EL Mandelmehl, 1 EL Xylit, Stevia oder Süßstoff

Zubereitung:

Die Butter verflüssigen und zusammen mit dem Ei, dem Quark, Backpulver, Mandelmehl und Süßstoff zu einem dickflüssigen Teig verrühren. Den Teig etwa 10 Minuten ruhen lassen und anschließend in eine Waffelform für die Heißluftfritteuse füllen. Bei 180° Celsius für 6 Minuten backen.

Fluffiger Low Carb Kaiserschmarrn

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 224 | Fett: 15,4g | Eiweiß: 17g | Kohlenhydrate: 4,4g

Zutaten für eine Portion:

2 Eier, 100 ml Mandelmilch, 2 EL Mandelmehl, 1 EL Xylit, Stevia oder Süßstoff, etwas Bittermandel Aroma, 1/2 TL Butter

Zubereitung:

Die Eier trennen und das Eiklar zu einem steifen Eischnee verarbeiten. Eigelb mit der Mandelmilch, Süßstoff, Mandelmehl und dem Bittermandel Aroma glatt rühren. Nun den Schnee behutsam unterrühren. Die Masse in die Heißluftfritteuse füllen und bei 170° Celsius für 8 Minuten backen. Mit Holzlöffel den Schmarren zerreißen und die Butter über die Teigstücke geben. Den Kaiserschmarren für weitere 2 Minuten backen.

Eier im Toastnest

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 206,4 | Fett: 14,4g | Eiweiß: 18,5g | Kohlenhydrate: 3,2g

Zutaten für eine Portion:

1 Scheibe Eiweißbrot, 1 Ei, 1 TL Butter, Salz und Pfeffer, Kräuter zum Bestreuen

Zubereitung:

Das Eiweißbrot in der Mitte mit einem Loch versehen, klappt gut mit einem Keksausstecher. Das Brot auf beiden Seiten mit Butter bestreichen und in den Brateinsatz der Heißluftfritteuse legen. Das Ei aufschlagen und in das Loch im Brot füllen. Salzen und pfeffern und das Ei mit der ausgestochenen Scheibe bedecken. Den Toast bei 170° Celsius für 8 Minuten backen.

Aromatisches Kräuteromelette

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 4 Minuten

kcal: 160 | Fett: 11,2g | Eiweiß: 13,3g | Kohlenhydrate: 1,5g

Zutaten für eine Portion:

2 Eier, 2 EL Sodawasser, Salz und Pfeffer, 1 TL Petersilie gehackt, 1 TL Koriander gehackt, Abrieb einer halben Bio Limette, etwas Schnittlauch zum Bestreuen

Zubereitung:

Die Eier mit dem Soda, den Kräutern, Salz und Pfeffer verquirlen und mit dem Limettenabrieb aromatisieren. Das Ei in die Fritteuse füllen, mit Schnittlauch bestreuen und bei 170° Celsius für 4 Minuten backen. Zu einem Halbmond zusammenklappen, kurz durchziehen lassen, herausnehmen und genießen.

Knuspriger Bacon aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 1 Minute Backzeit: 3 Minuten

kcal: 183 | Fett: 15g | Eiweiß: 11,4g | Kohlenhydrate: 0,6g

Zutaten für eine Portion:

4 Scheiben Bauchspeck

Zubereitung:

Die Speckscheiben in den Garkorb legen und darauf achten, dass sie nicht zu stark gewellt sind. Den Speck bei 200° Celsius für 3 Minuten frittieren.

Klassische Ham and eggs

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 4 Minuten

kcal: 194,2 | Fett: 12,2g | Eiweiß: 15,8g | Kohlenhydrate: 5,3g

Zutaten für eine Portion:

2 Scheiben Puten-Schinken, 2 Eier, 1 Frühlingszwiebel, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Schinken in den Brateinsatz der Heißluftfritteuse legen.(Ohne Rührfunktion). Die Eier über dem Schinken aufschlagen und bei 160° Celsius für 4 Minuten backen. Vor dem Servieren mit fein gehackter Frühlingszwiebel und Salz und Pfeffer bestreuen.

Verführerisch saftige Low Carb Rosinenbrötchen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 17 Minuten

kcal: 332,3 | Fett: 15,9g | Eiweiß: 31,1g | Kohlenhydrate: 16,2g

Zutaten für zwei Brötchen:

80 Gramm Quark, 2 Eier, 2 EL Rosinen ohne Zuckerzusatz, 1 Prise Himalaya Salz, 25 Gramm Mandelmehl, 1 Messerspitze Backpulver

Zubereitung:

Den Quark mit den Eiern glatt rühren und Backpulver, Mandelmehl und Salz hinzufügen. Gut durchrühren und den Teig für 5 Minuten ruhen lassen. Die Rosinen einarbeiten und den Teig durchkneten und mit nassen Händen zwei Brötchen formen. Das Garkörbchen mit Backpapier auslegen und die Brötchen hinein geben. Bei 170° Celsius für 17 Minuten backen. Das zweite Brötchen am nächsten Tag genießen, oder einfrieren.

Pikante Käsemuffins

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 508,3 | Fett: 35,9g | Eiweiß: 41,1g | Kohlenhydrate: 5,2g

Zutaten für vier Muffins:

2 Eier, 60 Gramm Mandelmehl, 20 Gramm Butter, Salz und Pfeffer, 1 EL Gouda gerieben, 1 EL Parmesan gehobelt

Zubereitung:

Die weiche Butter gut schaumig rühren und die Eier eins nach dem anderen hinzufügen. Das Mandelmehl einarbeiten und den Gouda untermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Teig in vier Muffinförmchen füllen. Die Muffins in den Airfryer stellen, mit Parmesan bestreuen und bei 170° Celsius für 12 Minuten backen. Die Muffins lassen sich toll einfrieren, ergeben aber mit einem Salat und Dip ein tolles Abendessen. Dazu einfach 2 Muffins mit etwas Sauerrahm und einem kleinen grünen Salat anrichten.

Tolles Low Carb Körnerbrot

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Quellzeit: 20 Minuten Backzeit: 40 Minuten

kcal: 75,9 | Fett: 5,7g | Eiweiß: 3,9g | Kohlenhydrate: 2,3g - Pro Scheibe Brot

Zutaten für ein Brot mit etwa 20 Scheiben:

150 Gramm Quark, 50 Gramm Joghurt, 4 Eier, 6 EL Haferkleie, 2 EL Chia Samen, 60 Gramm Sonnenblumenkerne, 2 TL Sesam schwarz, 2 TL Leinsamen, 40 Gramm Haselnüsse grob gehackt, 30 Gramm Kürbiskerne, 1 Packung Backpulver, 1/2 TL Salz

Zubereitung:

Quark, Joghurt, Eier und Salz glatt rühren und mit den restlichen Zutaten gut vermengen. Den Teig für mindestens 20 Minuten quellen lassen. Die Masse nun in eine Kastenform füllen und in die Heißluftfritteuse stellen. Der Teig passt in etwa für die Maße 20 x 10 cm. Das Brot nun bei 170° Celsius für 40 Minuten backen.

Das Brot zum Lagern in eine Küchentuch schlagen und im Kühlschrank aufbewahren. Es hält für etwa 7 Tage frisch, Du kannst es aber auch in Scheiben schneiden und portionsweise einfrieren. Die einzelnen Scheiben lassen sich anschließend toll und rasch im Toaster aufbacken.

Pikanter Nuss-Mix für ein Low Carb Frühstück to go

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 243,5 | Fett: 21,1g | Eiweiß: 7,4g | Kohlenhydrate: 6g

Zutaten für eine Portion:

10 Gramm Walnüsse, 10 Gramm Cashewnüsse, 10 Gramm Erdnüsse, 10 Gramm Mandeln, 1/2 Stange Zitronengras, 2 Limettenblätter, 1 Chilli rot,1 Prise Meersalz

Zubereitung:

Das Zitronengras, die Limettenblätter und die Chilli sehr fein schneiden und mit den Nüssen gut durchmengen. Mit Salz bestreuen und in die Fritteuse geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 10 Minuten bei 160° backen. Di Nüsse sind ein tolles Power-Frühstück, aber auch ein idealer Snack für zwischendurch oder abends.

Italienisches Low Carb Brot mit Tomaten, Knoblauch und Oliven

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Ruhezeit: 15 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 316,6 | Fett: 13,4g | Eiweiß: 26,5g | Kohlenhydrate: 22,5

Zutaten für zwei Low Carb Brötchen:

50 Gramm Quark, 1 Ei, 30 Gramm Mandelmehl, 30 Gramm Haferkleie, 1 Messerspitze Backpulver, 2 EL Tomatensaft ohne Zuckerzusatz, Salz und Pfeffer, 4 schwarze Oliven

Zubereitung:

Die Oliven in Scheiben schneiden und zusammen mit allen Zutaten zu einem Teig vermengen. Gut durchrühren und für 15 Minuten abgedeckt bei Zimmertemperatur ruhen lassen. Mit nassen Händen 2 Brötchen aus dem Teig formen. Den Garkorb mit Backpapier auslegen und die Brötchen hineinsetzen. Bei 170° Celsius für 20 Minuten backen.

Low Carb Frühstücks-Sandwich - ham and cheese

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 7 Minuten

kcal: 264,7 | Fett: 15,1g | Eiweiß: 26g | Kohlenhydrate: 6,2g

Zutaten für eine Portion:

2 dünne Scheiben Eiweißbrot, 2 Scheiben Putenschinken, 2 Scheiben Käse, 1 Ei, Salz und Pfeffer, Kräuter zum Bestreuen

Zubereitung:

Die Brote mit je einer Scheibe Schinken und Käse belegen und in den Garkorb stellen. Das Ei in eine kleine, runde Tarte Form schlagen und in den Airfryer stellen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und das Ganze bei 180° Celsius für 7 Minuten garen. Eine Scheibe Brot mit dem Ei belegen, mit Kräutern bestreuen und mit der zweiten Scheibe bedecken.

Herzhafte Low Carb Schinkenkipferl

Vorbereitungszeit: 17 Minuten Ruhezeit: 30 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 424,2 | Fett: 32,2g | Eiweiß: 25,2g | Kohlenhydrate: 8,4g

Zutaten für 4 Kipferl:

40 Gramm Quark, 30 Gramm Butter, 40 Gramm Mandelmehl, 1 Prise Himalaya Salz, 1 Eigelb zum Bestreichen

Für die Fülle:

30 Gramm Geflügel-Schinken, 1 Schalotte, 1 TL Petersilie gehackt, 1 TL Frischkäse, Salz und Pfeffer, 1 Spritzer Öl

Zubereitung:

Quark, Butter, Mandelmehl und Salz zu einem geschmeidigen, aber festen Teig verkneten. Sollte er zu weich sein, einfach etwas mehr Mandelmehl einarbeiten. Die Teigkugel mit Klarsichtfolie abdecken und für 30 Minuten im Kühlschrank rasten lassen. Herausnehmen, durchkneten und auf einer beschichteten Back-Unterlage auf etwa 3 mm Stärke ausrollen. Den Teig nun in 4 Dreiecke aufschneiden.

Für die Fülle Schinken und Schalotte fein schneiden und in etwas Öl in der Pfanne glasig schwitzen. Salzen, pfeffern und mit Petersilie vermengen. Die Masse kurz auskühlen lassen und die Dreiecke damit befüllen. Zu Kipferl formen und in den Garkorb legen. Mit dem verquirlten Eigelb bestreichen und bei 170° Celsius für 20 Minuten backen. Der Teig für die Kipferl ist vielseitig verwendbar und lässt sich mit immer anderen Zutaten füllen. Sehr lecker sind die Kipferl auch mit Low Carb Marmelade oder mit Low Carb Nutella gefüllt.

Knuspriger Parmesantoast

Vorbereitungszeit: 2 Minuten Backzeit: 3 Minuten

kcal: 300,3 | Fett: 20,3g | Eiweiß: 23,8g | Kohlenhydrate: 5,6g

Zutaten für zwei Scheiben Toast:

2 Scheiben Eiweißbrot, 2 EL Parmesan fein gerieben, 1/2 TL Rosmarin sehr fein gehackt, 2 EL Kokosöl, Pfeffer

Zubereitung:

Die Brote mit je einem TL Kokosöl einseitig tränken. Das funktioniert am besten, wenn Du das Öl auf einen Teller leerst und die Brote kopfüber hinein legst. Die geölte Seite mit Rosmarin, Parmesan und Pfeffer bestreuen. Kurz andrücken und in den Garkorb legen. Bei 200° Celsius für 3 Minuten backen.

Süße Low Carb Marmeladen Stangerl

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 314,6 | Fett: 24,2g | Eiweiß: 17,8g | Kohlenhydrate: 6,4g

Zutaten für 4 bis 8 Stangerl:

40 Gramm Mandelmehl, 20 Gramm Butter, 1 TL Xylit, Stevia oder Süßstoff, 1 Eigelb, 1 EL Xylit Marmelade

Zubereitung:

Das Mandelmehl mit der weichen Butter, dem Xylit und dem Eigelb zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Wenn er zu spröde ist, einfach einige Tropfen Kokosöl unterkneten. Den Teig auf einer beschichteten Back-Unterlage auf etwa 5 mm ausrollen und dünn mit Xylit Marmelade bestreichen. In Streifen schneiden und in den Garkorb legen. bei 180° Celsius für 8 Minuten frittieren.

Gefüllte Avokados mit Speck und Ei

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 5 Minuten

kcal: 297,6 | Fett: 25,6g | Eiweiß: 12,2g | Kohlenhydrate: 4,6g

Zutaten für eine Portion:

1/2 Avokado, 2 Scheiben Speck, 1 Ei, 1 Spritzer Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Avokado aushöhlen und das Fruchtfleisch mit dem Ei verquirlen. Den Speck fein würfeln und untermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und die Masse in die ausgehöhlte Frucht füllen. In den Garkorb legen und bei 200° Celsius für 5 Minuten backen.

Wachteleier mit Zitronen-Schnittlauch

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 3 Minuten

kcal: 95,2 | Fett: 6,8g | Eiweiß: 7,9g | Kohlenhydrate: 0,6g

Zutaten für eine Portion:

4 Wachteleier, 1/2 TL Butter, 1 EL Schnittlauch in Röllchen, etwas Abrieb einer Bio Zitrone, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Butter in eine Backform geben und die Wachteleier hineinschlagen. In den Airfryer stellen und bei 180° Celsius für 3 Minuten garen. Salzen und pfeffern und mit Schnittlauch und Zitronen-Abrieb bestreuen.

Gefüllte Tomaten mit Schinken und Cottage Cheese

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 158,1 | Fett: 11,3g | Eiweiß: 8,7g | Kohlenhydrate: 5,4g

Zutaten für eine Portion:

1 Tomate, 1 EL Cottage Cheese, 1 EL saure Sahne, 20 Gramm Schinken, 1 Eigelb, 1 TL Basilikum gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Tomate halbieren und vorsichtig mit einem Löffel aushöhlen. Den Cottage Cheese mit der sauren Sahne, dem gewürfelten Schinken, dem Eigelb, dem Basilikum und den Tomatenkernen glatt rühren, salzen und pfeffern und wieder in die Tomate füllen. In den Garkorb legen und für 6 Minuten bei 180° Celsius backen.

Süße Low Carb Pfannkuchen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 153,4 | Fett: 9,8g | Eiweiß: 14,1g | Kohlenhydrate: 2,2g

Zutaten für eine Portion:

2 EL Quark, 1 Ei, 2 EL Mandelmehl, 1 Messerspitze Backpulver, Mark einer halben Vanilleschote, etwas Xylit, Stevia oder Süßstoff, 1/2 TL Butter

Zubereitung:

Die Butter zum Schmelzen bringen und mit den restlichen Zutaten zu einem dickflüssigen, aber glatten Teig verrühren. Der Teig reicht für 2 kleine, oder einen großen Pfannkuchen. Den Teig in den Backeinsatz gießen und die Pfannkuchen bei 180° Celsius für 6 Minuten backen.

Aromatisches Low Carb Lebkuchen-Brot

Vorbereitungszeit: 17 Minuten Quellzeit: 10 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 526 | Fett: 0,5g | Eiweiß: 25,5g | Kohlenhydrate: 38,7g

Zutaten für etwa 4 Schnitten:

250 Gramm Frischkäse, 50 Gramm Haferkleie, 2 Eier, 1 gestrichenen TL Lebkuchen Gewürz, Abrieb einer Bio Orange, einige Tropfen Rum Aroma, 2 TL Xylit, Stevia oder Süßstoff, 1 Messerspitze Backpulver

Zubereitung:

Den Quark mit den Eiern glatt rühren und mit der Haferkleie vermengen. Mit Lebkuchen Gewürz, Abrieb der Orange, Rum Aroma, Süßstoff und Backpulver vermengen und für mindestens 10 Minuten bei Zimmertemperatur quellen lassen. In eine Backform füllen und bei 170° Celsius für 10 Minuten backen.

Gemüse aus der Heißluftfritteuse

Die tollen Rezepte für Gemüse sind abwechslungsreich. Du findest hier sowohl Ideen für schmackhafte Beilagen, aber auch für Hauptgerichte und Snacks für Zwischendurch.

Gemüsemuffins

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 124,4 | Fett: 7,2g | Eiweiß: 12,1g | Kohlenhydrate: 2,8g

Zutaten für zwei Low Carb Muffins:

15 Gramm Möhre, 15 Gramm Staudensellerie, 15 Gramm Zucchini, 1 Ei, 2 EL Mandelmehl, 1 TL Frischkäse, 1 Prise Muskat, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Ei trennen und das Eiweiß zu einem kompakten Eischnee schlagen. Das gesamte Gemüse fein hobeln oder in kleine Würfel schneiden. Mit dem Eigelb, dem Mandelmehl, Frischkäse, Salz und Pfeffer vermengen und mit etwas Muskat würzen. Den Eischnee behutsam unterheben und die Masse in Muffinformen füllen. Diese in den Garkorb stellen und bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Möhren Rösti mit Käse

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 126,3 | Fett: 8,7g | Eiweiß: 7,0g | Kohlenhydrate: 5,0g

Zutaten für eine Portion:

1 Möhre, 1 Eigelb, 1 EL Parmesan, Salz und Pfeffer, 1 Zweig Thymian.

Zubereitung:

Die Möhre grob raspeln und mit Dotter, Parmesan und fein geschnittenem Thymian vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Masse in den Backeinsatz der Heißluftfritteuse füllen. Das Rösti bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Cheese and Low Carb Fries

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 44,8 | Fett: 2,4g | Eiweiß: 5g | Kohlenhydrate: 0,8g

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Knollensellerie, 1 EL Gouda gerieben, Salz und Pfeffer, Paprikapulver edelsüß

Zubereitung:

Den Knollensellerie in etwa 1/2 cm dicke Stifte schneiden und gut mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. In den Garkorb legen und bei 200° Celsius für 10 Minuten frittieren. Danach in den Backeinsatz legen, mit Käse bestreuen und für weitere 5 Minuten backen.

Low Carb Zwiebelringe aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 216,9 | Fett: 9,3g | Eiweiß: 20,8g | Kohlenhydrate: 12,5g

Zutaten für eine Portion:

1 Gemüsezwiebel, 1 Ei, 2 EL Milch, 3 EL Mandelmehl, Salz und Pfeffer, 1 TL Apfelessig, 1 Messerspitze Paprikapulver scharf

Zubereitung:

Die Zwiebel schälen und in etwa 0,5 cm dicke Ringe schneiden. In einem EL Mandelmehl wälzen. Das Ei mit dem restlichen Mandelmehl, Salz und Pfeffer, Apfelessig, Milch und Paprika zu einem Backteig verrühren. Die im mehl gewälzten Zwiebelringe durch den Backteig ziehen und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten frittieren.

Frittiertes Low Carb China Tempura-Gemüse

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 311,7 | Fett: 17,3g | Eiweiß: 32g | Kohlenhydrate: 7g

Zutaten für eine Portion:

30 Gramm Morning Glory oder Blattspinat, 30 Gramm grüne und unreife Papaya oder Mango, 20 Gramm Zucchini, 20 Gramm Möhre, 2 Eier, Saft einer halben Limette, 4 EL Mandelmehl, Sojasauce, Fischsauce, 1 Messerspitze Chillipulver

Zubereitung:

Das Gemüse in gleichgroße, dünne Streifen schneiden. Die Eier mit dem Limettensaft, dem Mandelmehl, Fischsauce, Sojasauce und Chilli verrühren. Es soll ein dicker und glatter Backteig entstehen. Das Gemüse durch den Backteig ziehen und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 6 Minuten frittieren.

Auberginen Eintopf

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 57 | Fett: 0,6g | Eiweiß: 4,7g | Kohlenhydrate: 8,2g

Zutaten für eine Portion:

1/2 Aubergine, 1/2 Paprika rot, 1/4 Paprika gelb, 1/2 Zucchini, 1/4 Petersilienwurzel, 1 EL Frischkäse, 2 TL gehackte Kräuter nach Wahl, 1 Tasse Brühe, 2 EL Tomatensaft ohne Zuckerzusatz, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das ganze Gemüse in kleine Würfel schneiden und zusammen mit der Brühe und den Kräutern in den Airfryer geben. Für dieses Gericht die Rührfunktion verwenden. Den Frischkäse mit dem Tomatensaft glatt rühren und über das Gemüse gießen. Für 8 Minuten bei 160° Celsius garen und vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ofenkürbis mit Kräuter-Dip

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 81,3 | Fett: 0,5g | Eiweiß: 3,9g | Kohlenhydrate: 15,3g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Kürbis, 2 EL Frischkäse, 1 EL Joghurt, 1 TL Schnittlauch in Röllchen, Salz und Pfeffer, 1 Spritzer Zitronensaft, 1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Den Kürbis in den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 10 Minuten backen. Das Joghurt mit dem Frischkäse, und dem Knoblauch im Mixer glatt rühren, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken, Schnittlauch unterrühren und zusammen mit dem gebackenen Kürbis servieren. Dies ist eine tolle Alternative zum Ofenkartoffel.

Gebackene Champignons

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit:

kcal: 321,2 | Fett: 22,8g | Eiweiß: 21,7g | Kohlenhydrate: 7,3g

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Champignons, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Milch, 2 EL fein geriebene Pistazien, Salz und Pfeffer, 1 TL Petersilie gehackt

Zubereitung:

Die Champignons gut putzen und im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit der Milch, Petersilie, Salz und Pfeffer verquirlen und die Pilze darin baden. Anschließend die Champignons in den geriebenen Pistazien panieren. In den Garkorb legen und bei 170° Celsius für 10 Minuten frittieren.

Brokkoli mit Walnuss-Kruste

kcal: 217 | Fett: 15,8g | Eiweiß: 11g | Kohlenhydrate: 7,7g

Zubereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 6 Minuten

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Brokkoli, 1 TL Butter, 1 TL gehackte Nüsse, 1 TL gehackte Kräuter, 1 TL Parmesan gerieben, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Brokkoli für eine Minute in kochendem Salzwasser blanchieren, in Eiswasser abschrecken und in den Airfryer legen. Die Butter mit den Nüssen, den Kräutern, dem Parmesan, Salz und Pfeffer verkneten und über dem Brokkoli verteilen. Bei 180° Celsius für 6 Minuten gratinieren.

Röstgemüse Pfanne aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 138,2 | Fett: 12,2g | Eiweiß: 2,2g | Kohlenhydrate: 4,9g

Zutaten für eine Portion:

1/2 Zwiebel, 2 Champignons, 1/4 Paprika rot, 1/4 Paprika gelb, 1 Knoblauchzehe, 1/4 Zucchini, 2 Scheiben Speck, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Gemüse in etwas gleichgroße Stücke, Ringe und Streifen schneiden und mit dem fein gewürfelten Speck in der Heißluftfritteuse bei 180° Celsius für 8 Minuten rösten. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gegrillter Blumenkohl

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 74,5 | Fett 4,1g | Eiweiß: 3,6g | Kohlenhydrate: 5,8g

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Blumenkohl, 3 Low Carb Kekse, 1 TL Butter, 1 TL Kräuter gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Blumenkohl in Röschen teilen und für eine Minute in kochendem Salzwasser blanchieren, in Eiswasser abschrecken und in eine Backform geben. Die Low Carb Kekse in einem Gefrierbeutel zerbröseln und mit Butter, Kräuter, Salz und Pfeffer verkneten. Über dem Blumenkohl verteilen und die Backform in die Fritteuse stellen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten backen.

Knusprige Low Carb Sellerie Pommes

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 320,4 | Fett: 25,2g | Eiweiß: 20,2g | Kohlenhydrate: 3,2g

Zutaten für eine Portion:

2 Stangen Staudensellerie, 10 Scheiben Speck hauchdünn geschnitten

Zubereitung:

Den Staudensellerie der Länge nach halbieren und in kleine Stücke schneiden. Den Speck auseinander schneiden und jedes Stück Staudensellerie mit einem Stück Speck umwickeln. Gut andrücken und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten frittieren. Salz und Pfeffer sind nicht nötig, da der Speck meist einen starken Eigengeschmack hat.

Rustikales Speck-Gemüse

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit:

kcal: 266,5 | Fett: 21,3g | Eiweiß: 10,1g | Kohlenhydrate: 8,6g

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm TK Gemüse oder gemischtes Gemüse nach Wahl, 4 Scheiben Speck, 1/2 Zwiebel, 1 EL Sahne, 1 TL Käse gerieben, Salz und Pfeffer, Kräuter nach Wahl zum Bestreuen

Zubereitung:

Das Gemüse mit dem würfelig geschnittenen Speck und dem klein geschnittenen Zwiebel vermengen und Sahne und Käse untermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit Kräutern aromatisieren. In den Airfryer geben und mit der Rührfunktion für 10 Minuten bei 170° Celsius rösten.

Sellerie-Apfel Speck-Kroketten

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 286,8 | Fett: 20g | Eiweiß: 16,5g | Kohlenhydrate: 10,2g

Zutaten für eine Portion:

1/2 Apfel, 60 Gramm Knollensellerie, 1 TL Quark, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 2 TL Haselnüsse fein gehackt, 1 TL gehackte Petersilie, 2 Scheiben Speck, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Apfel und Sellerie fein raspeln und mit dem Quark, dem Mandelmehl und dem Ei vermengen. Fein gewürfelten Speck und Petersilie untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit nassen Händen Kroketten formen und in den Haselnüssen wälzen. Die Nüsse gut andrücken und die Kroketten in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten frittieren.

Gefüllte Zucchini

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 92,7 | Fett: 6,7g | Eiweiß: 6,1g | Kohlenhydrate: 2g

Zutaten für eine Portion:

1 kleine Zucchini, 20 Gramm Weißkraut, 1/4 Möhre, 20 Gramm Ziegenkäse, Salz und Pfeffer, Majoran, 1 Prise Kümmel

Zubereitung:

Die Zucchini der Länge nach halbieren und vorsichtig mit einem Löffel aushöhlen. Das Fruchtfleisch klein schneiden und mit gehobeltem Weißkraut und geraspelter Möhre vermengen. Den Ziegenkäse zerbröseln und untermischen und alles mit Salz, Pfeffer, Majoran und Kümmel abschmecken. Die Masse in die ausgehöhlte Zucchini füllen und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten backen.

Chicoree in Käsesauce

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 7 Minuten

kcal: 183,6 | Fett: 16,4g | Eiweiß: 5,7g | Kohlenhydrate: 3,3g

Zutaten für eine Portion:

100 Gramm Chicoree, 30 Gramm Blauschimmel Käse, 1/2 Zwiebel rot, 2 EL Kokosmilch, 1 Prise Kümmel, Salz, Pfeffer, 1 Spritzer Süßstoff

Zubereitung:

Den Chicoree grob schneiden, den Schimmelkäse zerbröseln, die Zwiebel fein hacken und alles zusammen mit der Kokosmilch in die Heißluftfritteuse geben.unter Verwendung der Rührfunktion bei 160° Celsius für 7 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Kümmel und Süßstoff abschmecken.

Gebratene Cherry Tomaten mit Rosmarin

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 73,4 | Fett: 4,6g | Eiweiß: 2g | Kohlenhydrate: 6g

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Cherry Tomaten, 1 Zweig Rosmarin, Salz und Pfeffer, etwas Olivenöl

Zubereitung:

Die Cherry Tomaten mit Rosmarin und etwas Olivenöl in den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion bei 170° Celsius für 6 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und als kleine vegetarische Mahlzeit, Beilage oder Snack genießen.

Saure Pilze aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 73,2 | Fett: 4g | Eiweiß: 5,8g | Kohlenhydrate: 3,5g

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Pilze nach Wahl, 1/2 rote Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 EL Apfelessig, 1 EL Schmand, Salz und Pfeffer, 1 Prise Kümmel, Kräuter zum Bestreuen

Zubereitung:

Die Pilze blättrig schneiden und die Zwiebel fein würfeln, die Knoblauchzehe hacken und alles zusammen mit dem Apfelessig und dem Schmand in die Heißluftfritteuse geben. Bei 170° Celsius für 12 Minuten braten, mit Salz, Pfeffer und Kümmel abschmecken und vor dem Servieren mit frischen Kräutern bestreuen.

Low Carb Rahmspinat

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 59,2 | Fett: 3,6g | Eiweiß: 3,1g | Kohlenhydrate: 3,6g

Zutaten für eine Portion:

100 Gramm Blattspinat, 1 Tomate, 1 rote Chilli, 1 Knoblauchzehe, 2 EL saure Sahne, Salz und Pfeffer, 1 Spritzer Zitronensaft, 1 Spitzer Süßstoff

Zubereitung:

Den Blattspinat grob schneiden, die Tomate achteln, die Chilli und Knoblauchzehe fein hacken und zusammen mit der sauren Sahne in den Airfryer geben. unter Verwendung der Rührfunktion für 8 Minuten bei 160° Celsius garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecke und mit Zitronensaft und Süßstoff verfeinern.

Asiatisches Ingwer-Gemüse mit Zitronengras

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 7 Minuten

kcal: 70,7 | Fett: 2,7g | Eiweiß: 3,9g | Kohlenhydrate: 7,7g

Zutaten für eine Portion:

1 Scheibe Ingwer frisch, 1 Stange Zitronengras, 30 Gramm Bambussprossen, 20 Gramm Sojakeimlinge, 1/4 Zucchini, 1/4 Möhre, 20 Gramm Weißkraut, 20 Gramm grüne Zuckerschoten, 1 rote Chilli, Sojasauce, Fischsauce, 1 Spritzer Limettensaft, 2 EL Kokosmilch

Zubereitung:

Den Ingwer sehr fein reiben, das Zitronengras in Ringe schneiden und zusammen mit dem Bambus, den Sojakeimlingen, der geschnittenen Zucchini, der gewürfelten Chilli, der geraspelten Möhre, dem gehobelten Weißkraut und den Zuckerschoten in die Heißluftfritteuse geben. Bei 170° Celsius und mit Hilfe der Rührfunktion für 5 Minuten rösten, mit Sojasauce, Fischsauce, Limettensaft und Kokosmilch abschmecken und für weitere 2 Minuten fertig garen lassen.


Fischgerichte und Meeresfrüchte aus der Heißluftfritteuse

Fisch und Meeeresfrüchte eignen sich hervorragend für eine Low Carb Ernährung. In der Heißluftfritteuse sind diese Gerichte im Handumdrehen zubereitet. Wir haben für Dich einige neue, und besonders schmackhafte Rezepte vorbereitet.

Gebratene Tintenfisch Ringe

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 118,6 | Fett: 4,4g | Eiweiß: 18,5g | Kohlenhydrate: 1,7g

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Tintenfisch Ringe frisch oder TK, 2 Knoblauchzehen, 4 Cherry Tomaten, Kerbel, Oregano, Salz und Pfeffer, einen kleinen Spritzer Olivenöl

Zubereitung:

Die Tintenfisch Ringe zusammen mit der fein gehackten Knoblauchzehe, den halbierten Cherry Tomaten, Kerbel und Oregano in den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 8 Minuten garen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit etwas Olivenöl beträufeln.

Gebackener Tintenfisch mit Knoblauch und Kräuter-Dip

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 508 | Fett: 33,6g | Eiweiß: 43,5g | Kohlenhydrate: 7,9g

Zutaten für eine Portion:

140 Gramm Tintenfisch frisch oder TK, 2 Eier, 3 EL Haselnüsse gerieben, 2 EL Mandelmehl, Salz und Pfeffer, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Kräuter gehackt, 2 EL Frischkäse

Zubereitung:

Den Tintenfisch in Ringe oder Stücke schneiden und gut im Mandelmehl wälzen. Die Eier mit Salz und Pfeffer verquirlen und den Tintenfisch darin baden. In den geriebenen Haselnüssen panieren, die Panade gut andrücken und den Tintenfisch in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten frittieren. In der Zwischenzeit die fein gehackte Knoblauchzehe mit den Kräutern und dem Frischkäse verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Tintenfisch anrichten.

Gebackene, knusprige Garnelen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 11 Minuten

kcal: 362,4 | Fett: 16,8g | Eiweiß: 43,3g | Kohlenhydrate: 9,5g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Garnelen - geschält und geputzt, 2 EL Kokosflocken, 2 Eier, 1 TL Kokoscreme, 2 EL Mandelmehl, 1 Spritzer Zitronensaft, 1/2 Zitrone, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Garnelen im Mandelmehl wälzen. Die Eier mit der Kokoscreme und dem Spritzer Zitronensaft verquirlen und die Garnelen darin baden. Anschließend in den Kokosflocken panieren, die Panade gut andrücken und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 11 Minuten frittieren und mit einer halben Zitrone zum Beträufeln servieren.

Gefüllte und gebackene Sardinen

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 423,7 | Fett: 26,1g | Eiweiß: 44,3g | Kohlenhydrate: 2,9g

Zutaten für eine Portion:

2 Sardinen filetiert, 2 EL Frischkäse, Oregano, 1 Knoblauchzehe, 2 Scheiben Speck, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 2 EL Haselnüsse grob gemahlen, Salz und Pfeffer, 1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

2 Sardinen Filets salzen und pfeffern und mit Zitronensaft einreiben. Den Frischkäse mit Oregano und der fein gehackten Knoblauchzehe vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Filets damit bestreichen. Mit den zweiten Filets verschließen und mit je einer Scheibe Speck umwickeln.Die Fische im Mandelmehl wälzen und im verquirlten Ei baden. In den Haselnüssen panieren, die Panade gut andrücken und die Fische in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 160° Celsius frittieren.

Geröstete Tomatengarnelen

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 128,8 | Fett: 1,3g | Eiweiß: 24g | Kohlenhydrate: 5,3g

Zutaten für eine Portion:

2 Tomaten, 120 Gramm geschälte und geputzte Garnelen, 2 Knoblauchzehen, 1/2 Zwiebel, 30 Gramm Pak Choi, 1 EL Apfelessig, 1 TL gehackte Kräuter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Tomaten achteln und den Knoblauch fein hacken, die Zwiebel in Streifen schneiden und den Pak Choi grob durchhacken. Alles zusammen mit den Garnelen, dem Apfelessig, den Kräutern, Salz und Pfeffer in die Heißluftfritteuse geben und bei 160° Celsius, unter Verwendung der Rührfunktion, für 10 Minuten braten.

Mediterraner Fischeintopf

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 181,3 | Fett: 2,5g | Eiweiß: 32,7g | Kohlenhydrate: 7g

Zutaten für eine Portion:

30 Gramm Muscheln frisch oder TK, 2 Garnelen, 100 Gramm Fischfilet, 30 Gramm Tintenfisch, Zitronensaft, Salz und Pfeffer, 1 Tomate, 20 Gramm Auberginen, 1/2 Zucchini, 1/4 Paprika rot, 1/4 Paprika gelb, 3 EL Tomatensaft ohne Zuckerzusatz, 1 TL Frischkäse, Oregano, Kerbel

Zubereitung:

Fisch und Meeresfrüchte salzen und pfeffern und mit dem Zitronensaft marinieren. In den Garkorb legen. Das Gemüse klein schneiden und mit dem Tomatensaft und den Kräutern in den Airfryer geben.Unter Verwendung der Rührfunktion und mit eingehängtem und bestücktem Garkorb, alles für 8 Minuten bei 180° garen. Den Fisch und die Meeresfrüchte aus dem Korb nehmen und zum Gemüse geben. Frischkäse unterrühren und für weitere 2 Minuten ohne Rührfunktion garen.

Gebackener Kokosfisch

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 245,8 | Fett: 9,8g | Eiweiß: 30,6g | Kohlenhydrate: 8,8g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Fischfilet, 1 Ei, 1 EL Milch, 2 EL Kokosflocken, Abrieb einer Bio Orange, 2 EL Mandelmehl, Salz und Pfeffer, 1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

Das Fischfilet in etwa 2 cm dicke Streifen schneiden, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln. Die Streifen im Mandelmehl wälzen, das Ei mit der Milch verquirlen und den bemehlten Fisch darin baden. Anschließend in Kokosraspeln panieren und die Panade gut andrücken. Den Fisch in den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 10 Minuten frittieren.

Fischfilet im Kürbis Mantel

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit:

kcal: 261,6 | Fett: 16,8g | Eiweiß: 24,4g | Kohlenhydrate: 3,2g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Fischfilet, ca. 30 Gramm Kürbis in hauchdünne Scheiben geschnitten, 2 Scheiben Speck, etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Fisch in 2 Teile schneiden, salzen, pfeffern und mit dem Zitronensaft säuern. Die dünnen Scheiben am besten mit der Schneidemaschine vom Kürbis abschneiden und den Fisch damit einwickeln. Den Speck mittig darüber wickeln und den Fisch in den Garkorb geben. Für 10 Minuten bei 180° Celsius frittieren.

Fisch in aromatischer Sesamhülle

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 519,4 | Fett: 23,4g | Eiweiß: 68,5g | Kohlenhydrate: 8,7g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Fischfilet, 1 EL Sesam schwarz, 1 EL Sesam weiß, 1 Ei, 1 TL Mandelmehl, Salz und Pfeffer, ein Spritzer Limettensaft, 1 TL Kräuter gehackt, 1 rote Chilli

Zubereitung:

Den Sesam schwarz mit dem weißem Sesam, den Kräutern und der fein geschnittenen Chilli gut vermengen. Das Ei mit dem Zitronensaft verquirlen, und kräftig salzen und pfeffern. Den Fisch im Mandelmehl wälzen, durch das Ei ziehen und in der Sesam Mischung panieren. Die Panade gut andrücken und den Fisch in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Fisch in leichtem Limetten Sud

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 128,9 | Fett: 0,9g | Eiweiß: 25,5g | Kohlenhydrate: 4,7g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Fischfilet, 2 unbehandelte Bio Limetten, 1 Tasse Brühe, 1 TL Koriander gehackt, 1/2 Stange Staudensellerie, 1/2 Paprika gelb, Salz und Pfeffer, 1 TL Apfelessig

Zubereitung:

Den Fisch mit etwas Zitronensaft beträufeln, salzen und pfeffern und in den Garkorb legen. Staudensellerie und Paprika klein schneiden und die Limetten in Scheiben schneiden. Zusammen mit dem Gemüse, dem Koriander, der Brühe und den Apfelessig in den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion 5 Minuten bei 170° Celsius garen. Der Fisch gart währenddessen im Garkorb. Nun die Rührfunktion abschalten, den Fisch in den Sud legen und für weitere 3 Minuten fertig garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Muscheln in pikanter Sauce

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 7 Minuten

kcal: 157,2 | Fett: 2,4g | Eiweiß: 21,6g | Kohlenhydrate: 12,3g

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Miesmuscheln in der Schale, 1 Tomate, 1/2 Paprika rot, 1 Chilli rot, 1 TL Dill gehackt, 1 TL Oregano frisch und gehackt, 1 EL Apfelessig, 1 Tasse Brühe, Salz und Pfeffer, 1 Messerspitze scharfer Senf

Zubereitung:

Die Tomate vierteln, Paprika und Chilli klein schneiden und zusammen mit Dill, Oregano, Apfelessig und den gut geputzten Miesmuscheln in die Brühe geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 7 Minuten garen. Den Senf einrühren und mit Salz und Pfeffer ab schmecken. Anstatt Senf kannst Du auch einen TL Creme fraiche oder Frischkäse in den Sud einrühren.

Klassische Fischstäbchen - Low Carb und aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 298,8 | Fett: 11,6g | Eiweiß: 37,2g | Kohlenhydrate: 11,4g

Zutaten für eine Portion:

140 Gramm Fischfilet, 5 Low Carb Kekse, 1 TL Mandelmehl, 1 Ei, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Fisch in Stäbchen schneiden und diese im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit Salz und Pfeffer verquirlen und die Fischstäbchen durchziehen. In einem Gefrierbeutel die Low Carb Kekse gut zerbröseln und die Fischstäbchen in den Bröseln panieren. Die Panade gut andrücken und die Fischstäbchen in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 8 Minuten frittieren.

Seeteufel in Wasabi Sauce

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 138,3 | Fett: 5,5g | Eiweiß: 18,1g | Kohlenhydrate: 4,1g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Seeteufel, 1 Messerspitze Wasabi Pulver oder Paste, 1 Tasse Brühe, 2 EL Sahne, 1 EL Frischkäse, 2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe, 1 Prise Meersalz, etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Den Seeteufel säuern und mit Meersalz bestreuen. In den Garkorb legen. Die Schalotten und Knoblauch fein hacken und für 2 Minuten unter Verwendung der Rührfunktion bei 180° Celsius anrösten. Das Wasabi Pulver hinzu geben und mit der Brühe aufgießen. Mit Sahne und Frischkäse verfeinern und für weitere 6 Minuten mit Rührfunktion weiter kochen. Der Seeteufel gart währenddessen im Garkorb. Den Fisch anrichten, die Sauce abschmecken und über den Fisch gießen.

Jakobsmuscheln in Zitronenbutter

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 5 Minuten

kcal: 107,3 | Fett: 8,9g | Eiweiß: 3,9g | Kohlenhydrate: 2,9g

Zutaten für eine Portion:

4 Jakobsmuscheln, 2 EL Butter, Saft und Abrieb einer Bio Zitrone, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Jakobsmuschel auslösen und mit Salz und Pfeffer würzen. In den Garkorb legen und für 4 Minuten bei 180° Celsius garen. Die Butter mit dem Zitronensaft und dem Abrieb schaumig schlagen. In den Brateinsatz füllen, die Jakobsmuscheln hinzugeben und für eine weitere Minute garen.

Zanderfilet in Mandel und Kräuterhülle

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 362,4 | Fett: 19,2g | Eiweiß: 41,4g | Kohlenhydrate: 6g

Zutaten für eine Portion:

1 Zanderfilet (etwa 140 Gramm), Salz und Pfeffer, etwas Zitronensaft, 1 Ei, 2 EL Mandelblättchen, 1 TL Petersilie, 1 TL Basilikum, 1 TL Sauerampfer, 1 EL Mandelmehl

Zubereitung:

Den Zander salzen, pfeffern und mit Zitronensaft marinieren. Das Ei mit den fein gehackten Kräutern verquirlen und das Mandelmehl einrühren. Die Mandelblättchen unterheben und den Fisch durch diesen Backteig ziehen. In den Garkorb legen und bei 170° Celsius für 8 Minuten frittieren.


Tolle Geflügel Rezepte für die Heißluftfritteuse

In der Heißluftfritteuse lassen sich tolle Gerichte mit Hühnchen, Pute und Co zaubern. Unsere Low Carb Rezepte sind natürlich gut für die Figur und passen perfekt in den heutigen modernen und leichten Lifestyle.

Gebratene Wachtel aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Marinierzeit: 10 Minuten Backzeit: 40 Minuten

kcal: 277,6 | Fett: 10g | Eiweiß: 46,5g | Kohlenhydrate: 0,4g

Zutaten für eine Portion:

1 Wachtel ausgenommen, 1 EL Olivenöl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer, Saft und Abrieb einer Bio Zitrone

Zubereitung:

Das Olivenöl mit dem Paprikapulver, Salz und Pfeffer, Abrieb und Zitronensaft zu einer sämigen Marinade rühren. Die Wachtel gut damit einreiben, für 10 Minuten durchziehen lassen und in den Garkorb legen. Für 40 Minuten bei 170° Celsius braten.

Pikante und knusprige Hühnerflügel

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Marinierzeit: 1 Stunde Backzeit: 20 Minuten

kcal: 287,8 | Fett: 20,2g | Eiweiß: 26,2g | Kohlenhydrate: 0,3g

Zutaten für eine Portion:

8 Hühnerflügerl, 1 EL Mandelmehl, 1/4 Liter Diät Cola, 1 TL Paprikapulver scharf, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Diät Cola mit Paprika, Salz und Pfeffer verrühren und die Hühnerflügel für mindestens eine Stunde darin marinieren. Abtropfen lassen und im Mandelmehl schwenken. In den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 20 Minuten frittieren.

Drumsticks in Ingwer Marinade

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Marinierzeit: 20 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 191,6 | Fett: 4,4g | Eiweiß: 37,3g | Kohlenhydrate: 0,7g

Zutaten für eine Portion:

6 Hühner Drumsticks, 1 cm Ingwer frisch, 1 Tasse Orangensaft ohne Zuckerzusatz, 1 EL Apfelessig, 1 Chilli rot, Meersalz

Zubereitung:

Den Ingwer mit dem Orangensaft, dem Apfelessig, der Chilli und dem Meersalz in den Mixer geben und kurz durchmixen. Die Drumsticks für mindestens 20 Minuten darin marinieren und anschließend in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 20 Minuten frittieren.

Knusprige Hühnchen Kokos Fingers

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 391,7 | Fett: 15,7g | Eiweiß: 47,8g | Kohlenhydrate: 14,8g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 1 EL Kokosmehl, 3 EL Kokosraspeln, 1 Ei, 1 EL Kokosmilch, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Hühnerbrust in Streifen schneiden, salzen und pfeffern. Das Ei mit der Kokosmilch verquirlen. Die Hühnerstreifen im Kokosmehl wälzen und im Ei baden. Mit den Kokosraspeln panieren, die Panade gut andrücken und die Fingers bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Truthahnschnitzerl mit Parmesankruste

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 222,8 | Fett: 6g | Eiweiß: 36,4g | Kohlenhydrate: 5,8g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Truthahn Schnitzel, Salz und Pfeffer, 1 Eiklar, 1 EL Parmesan, 1 TL Petersilie gehackt, 2 Low Carb Kekse

Zubereitung:

Das Truthahn Schnitzel dünn klopfen und salzen und pfeffern. Das Eiklar zu einem steifen Eischnee schlagen. Die Low Carb Kekse sehr fein zerbröseln und zusammen mit dem Parmesan und der Petersilie, Salz und Pfeffer behutsam unter den Eischnee heben. Damit das Truthahn Schnitzel bedecken und in den Garkorb legen. Bei 160° Celsius für 15 Minuten backen.

Cremiges Truthahn Ragout

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 174,1 | Fett: 2,5g | Eiweiß: 30g | Kohlenhydrate: 7,9g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Truthahn Brust, 50 Gramm Kürbis ohne Schale, 1/4 Paprika gelb, 1/2 Zucchini, 1 EL Frischkäse, 1 Tasse Brühe, Salz und Pfeffer, 1 Prise Zimt gemahlen, 1 TL Kräuter nach Wahl gehackt

Zubereitung:

Die Truthahn Brust in dünne Streifen schneiden, den Kürbis, die Zucchini und die Paprika würfeln und zusammen mit dem Fleisch in den Airfryer geben. Mit Hilfe der Rührfunktion für 5 Minuten bei 160° Celsius braten. Mit der Brühe aufgießen und mit Salz, Pfeffer, Zimt und den Kräutern würzen und für weitere 5 Minuten garen. Mit dem Frischkäse verfeinern und für 2 Minuten fertig garen.

Hühnchen a la Hawaii

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 267,5 | Fett: 7,9g | Eiweiß: 43,9g | Kohlenhydrate: 5,2g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Hühnerschnitzel, 1 Scheibe Ananas frisch oder aus der Dose (ohne Zuckerzusatz), 1 Scheibe Putenschinken, 2 Scheiben Gouda, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Hühnerschnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern und mit dem Putenschinken belegen. Darauf die Ananas setzen und mit dem Gouda bedecken. In den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 170° Celsius backen.

Ente auf Tomate

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 362 | Fett: 28g | Eiweiß: 20,4g | Kohlenhydrate: 7,1g

Zutaten für eine Portion:

2 Tomaten, 2 EL Tomatensaft ohne Zuckerzusatz, 1 Spritzer Süßstoff, 1 Spritzer Zitronensaft, 1/2 Tasse Brühe, 1/4 Paprika rot, 1 Chilli rot, Salz und Pfeffer, 1 TL Koriander gehackt, 120 Gramm Entenbrust, 1 EL Mandelmehl

Zubereitung:

Die Tomate achteln, die Paprika würfeln und die Chilli fein hacken. Zusammen mit dem Tomatensaft und der Brühe in den Brateinsatz des Airfryers geben. Die Ente auf der Hautseite in Rauten schneiden, salzen und pfeffern und im Mandelmehl wälzen. Die Ente mit der Hautseite nach oben in den Garkorb legen und die Tomaten unter Verwendung der Rührfunktion bei 180° Celsius für 10 Minuten einkochen. Für die letzten 5 Minuten die Ente aus dem Garkorb nehmen und mit der Hautseite nach oben auf die Tomaten legen. Dafür die Rührfunktion ausschalten.

Peking Ente aus dem Airfryer

Vorbereitungszeit: 17 Minuten Marinierzeit: am besten über Nacht

Backzeit: 20 Minuten

kcal: 403 | Fett: 33,8g | Eiweiß: 20,8g | Kohlenhydrate: 3,9g

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Entenbrust, 1 EL Sojasauce hell, 1 EL Sojasauce dunkel, 1 TL 5-Spices Gewürzmischung, 3 EL Orangensaft ohne Zuckerzusatz, 1 TL Reisessig, Szechuan Pfeffer, 1 cm Ingwer frisch

Zubereitung:

Alle Zutaten außer der Ente in den Mixer geben und auf höchster Stufe eine Marinade rühren. Die Ente darin am besten über Nacht marineren. Aus der Marinade nehmen, in den Garkorb legen und bei 200° Celsius für 20 Minuten frittieren. Vor dem Servieren in Streifen schneiden.

Gefüllte Hühnerbrust

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 247,4 | Fett: 5,4g | Eiweiß: 48,7g | Kohlenhydrate: 1g

Zutaten für eine Portion:

1 Hühnerbrust mit etwa 150 Gramm, 2 EL Frischkäse, 2 TL Kräuter nach Wahl gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

In die Hühnerbrust eine Tasche schneiden und leicht innen und außen mit Salz und pfeffer einreiben. Den Frischkäse mit den Kräutern, Salz und Pfeffer verrühren und in die Tasche füllen. In den Garkorb legen und für 15 Minuten bei 180° Celsius garen.

Hühnerbrust in Pfeffersauce

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 14 Minuten

kcal: 236,3 | Fett: 8,3g | Eiweiß: 38,2g | Kohlenhydrate: 2,2g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 TL eingelegte Pfefferkörner grün, 1 Tasse Brühe, 20 ml Sahne, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Hühnerbrust in Streifen schneiden und die Schalotte und die Knoblauchzehe hacken. Zusammen mit der Brühe und den Pfefferkörnern in die Heißluftfritteuse geben. Für 10 Minuten bei 170° Celsius garen. Die Sahne hinzufügen und für weitere 4 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und genießen.

Geröstete Geflügelleber

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 194,6 | Fett: 7g | Eiweiß: 25,9g | Kohlenhydrate: 7g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Geflügelleber, 1 Schalotte, 1/2 Apfel, Salz und Pfeffer, 1 TL saure Sahne, 1 TL gehackter Kerbel

Zubereitung:

Die Geflügelleber salzen und pfeffern, die Schalotte, würfeln und den Apfel in grobe Spalten schneiden. Alles zusammen in den Brateinsatz geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 8 Minuten braten. Abschmecken, anrichten, mit einem TL saurer Sahne bedecken und großzügig mit dem Kerbel bestreuen.

Aromatische Geflügel Spieße

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 218,8 | Fett: 4,4g | Eiweiß: 38,3g | Kohlenhydrate: 6,5g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Hühnerbrust, 2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen, 20 Gramm Ananas, 1/4 Paprika rot, 1/4 Paprika gelb, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Hühnerbrust würfeln, die Paprika und Ananas in gleichgroße Stücke schneiden und alle Zutaten abwechselnd auf einen Spieß fädeln. In einen Brateinsatz für den Airfryer legen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und für 10 Minuten bei 170° Celsius grillen.

Rustikale Truthahnbrust mit Speck und Zwiebel

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 310,4 | Fett: 19,2g | Eiweiß: 31,9g | Kohlenhydrate: 2,5g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Truthahn Schnitzel, 3 Scheiben Speck, 1/2 rote Zwiebel, 1 Messerspitze scharfer Senf, Salz und Pfeffer, 1 TL Quark

Zubereitung:

Das Schnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern und dünn mit Senf bestreichen. Speck und Zwiebel fein würfeln und mit dem Quark vermengen und mit Pfeffer abschmecken. Auf dem Schnitzel verstreichen und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius garen.

Indisches Hühner Curry

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 258 | Fett: 4,4g | Eiweiß: 40,1g | Kohlenhydrate: 14,5g

Zutaten für eine Portion:

1/2 Mango, 120 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 30 Gramm Kürbis, 20 Gramm grüne Zuckerschoten, 1 Chilli rot, 1/4 Paprika rot, 1/2 TL gelbes Currypulver, 2 EL Joghurt, 1 Tasse Brühe, Sojasauce, Süßstoff

Zubereitung:

Mango, Hühnchen, Kürbis, Zuckerschoten und Paprika in etwas gleichgroße Stücke schneiden und zusammen mit der fein geschnittenen Chilli in die Heißluftfritteuse geben. Für 5 Minuten unter Verwendung der Rührfunktion anbraten. Mit Brühe aufgießen und das Currypulver beigeben. Für weitere 5 Minuten kochen. Mit dem Joghurt verfeinern, mit Sojasauce und Süßstoff abschmecken und für 2 Minuten fertig garen.


Schmackhafte Low Carb Fleischgerichte aus der Heißluftfritteuse

Gerade bei der Low Carb Ernährung stehen häufig Fleischgerichte auf dem Speiseplan. Wir haben für Dich einige neue, interessante und sehr leckere Rezepte gesammelt, damit Du Abwechslung auf den Tisch zaubern kannst.

Rippchen in Diät Cola Marinade

Vorbereitungszeit: 6 Minuten | Marinierzeit: 4 Stunden | Backzeit: 30 Minuten

kcal: 258 | Fett: 22g | Eiweiß: 15g | Kohlenhydrate: 0g

Zutaten für eine Portion:

250 Gramm Rippchen, 1/2 Liter Diät Cola, 1/4 Liter Tomatensaft ohne Zuckerzusatz, Cayennepfeffer, 1 gute Prise Meersalz

Zubereitung:

Das Cola mit dem Tomatensaft, dem Cayennepfeffer und dem Meersalz in einem Topf aufkochen und für 5 Minuten kochen lassen. Den Herd abdrehen und den Topf auf der Platte stehen lassen. Die Rippchen hinzugeben und in der Marinade für 4 Stunden bei Zimmertemperatur ziehen lassen. Aus der Marinade nehmen, grob abtupfen und in den Garkorb legen. Bei 190° Celsius für 30 Minuten knusprig braten.

Überbackenes Schweinefilet

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 14 Minuten

kcal: 238,3 | Fett: 11,1g | Eiweiß: 33,3g | Kohlenhydrate: 1,3g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Schweinefilet, 2 EL Frischkäse, 1 TL Parmesan, 1/2 TL Trüffelöl, 1 TL Petersilie fein gehackt, 1 Schalotte, 2 Champignons, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Schweinefilet in Medaillons schneiden und mit dem Handrücken leicht platt drücken. Salzen und pfeffern. Schalotte, Champignons und Petersilie sehr fein hacken und mit dem Frischkäse, dem Parmesan und dem Trüffelöl gut vermengen. Je ein Häufchen auf die Medaillons setzen und das Fleisch in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 14 Minuten backen.

Geschnetzeltes a la Zwiebelrostbraten

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 203,7 | Fett: 9,7g | Eiweiß: 24,1g | Kohlenhydrate: 5g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Rinderhüfte, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Tasse Brühe, Salz und Pfeffer, 1 Messerspitze Senf scharf, 2 EL Sahne, 1 TL Olivenöl

Zubereitung:

Die Rinderhüfte und die Zwiebel in feine Streifen schneiden und den Knoblauch hacken. Zusammen mit dem Senf in den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 5 Minuten in etwas Öl bei 180° Celsius anschwitzen. Mit der Brühe aufgießen und für weitere 10 Minuten köcheln. Mit der Sahne verfeinern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und für 5 Minuten fertig garen.

Lammspieße aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 169,8 | Fett: 3,8g | Eiweiß: 28,9g | Kohlenhydrate: 5g

Zutaten für eine Portion:

140 Gramm Lammfilet, 4 Knoblauchzehen, 4 Schalotten, einige Minzblätter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Lamm in gleichgroße Würfel schneiden und abwechselnd mit Knoblauch, Schalotten und Minzblättern auf einen Spieß fädeln. Mit Salz und Pfeffer würzen und in den Garkorb legen. Bei 190° Celsius für 15 Minuten garen.

Schnitzel mit Senf und Kren

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 161,1 | Fett: 6,3g | Eiweiß: 25,5g | Kohlenhydrate: 0,5g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Schweineschnitzel, 1 TL Kren frisch gerissen, 1/2 TL Senf, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Schnitzel dünn klopfen und mit Senf bestreichen. Salzen und pfeffern und mit frisch gerissenen Kren bestreuen. In den Garkorb und für 8 Minuten bei 180° Celsius garen.

Feurige Koteletts

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 140,6 | Fett: 7,8g | Eiweiß: 17,6g | Kohlenhydrate: 0g

Zutaten für eine Portion:

1 Kalbskotelett ohne Knochen (ca 140 Gramm), 1/2 TL Olivenöl, 1 gute Messerspitze Cayennepfeffer, 1 Prise Meersalz, 1 Zweig Rosmarin

Zubereitung:

Das Olivenöl mit dem Cayennepfeffer verrühren und das Kotelett damit einstreichen. Mit Meersalz bestreuen und mit dem Rosmarin belegen. Danach in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 180° Celsius garen.

Gegrillter Schweinebauch aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit:

kcal: 357,5 | Fett: 27,5g | Eiweiß: 27,2g | Kohlenhydrate: 0,3g

Zutaten für eine Portion:

160 Gramm Schweinebauch schön durchzogen, 1 EL Olivenöl, 1/2 TL Paprikapulver scharf, 1 Messerspitze Kümmel gemahlen, 2 Knoblauchzehen, 1/2 TL Majoran, 1/2 TL Rosmarin gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Olivenöl mit dem Paprika, dem Kümmel, den Knoblauchzehen. Majoran und Rosmarin in den Mixer geben und zu einer Marinade mischen. Das Fleisch salzen und pfeffern und mit der Marinade gut einreiben. In den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 200° Celsius braten.

Frikadellen aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 451,5 | Fett: 30,3g | Eiweiß: 36,2g | Kohlenhydrate: 8,5g

Zutaten für eine Portion:

1 Scheibe Eiweißbrot (gerne auch trocken und vom Vortag), 120 Gramm Rinderhack, 1/2 rote Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Messerspitze Senf, 1 TL Petersilie gehackt, Salz und Pfeffer, 1/8 Liter Milch

Zubereitung:

Das Eiweißbrot würfeln und in der Milch einweichen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und mit dem Rindfleisch, dem Senf und der Petersilie verkneten. Das eingeweichte Brötchen einarbeiten, salzen und pfeffern und mit nassen Händen zwei kleine Frikadellen formen. In den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Schmackhafter Eintopf mit Hackfleisch

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 290,9 | Fett: 16,9g | Eiweiß: 26,5g | Kohlenhydrate: 8,2g

Zutaten für eine Portion:

100 Gramm Rinderhack, 1/2 Stange Staudensellerie, 1/2 Möhre, 1/2 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Tasse Brühe, 4 EL Sahne, Salz und Pfeffer, Petersilie oder Schnittlauch gehackt zum Bestreuen

Zubereitung:

Den Staudensellerie in Ringe schneiden, die Möhre raspeln, Zwiebel und Knoblauch hacken und zusammen mit dem Rindfleisch in den Airfryer geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 5 Minuten bei 180° Celsius anbraten. Mit der Brühe aufgießen und mit der Sahne verfeinern. Für weitere 5 Minuten garen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren großzügig mit Petersilie oder Schnittlauch bestreuen.

Gefüllter Schweinebauch

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 228 | Fett: 4g | Eiweiß: 31,6g | Kohlenhydrate: 16g

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Schweinerücken, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 Dattel, 1 EL Frischkäse, 1 TL Estragon gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Fleisch dünn klopfen, salzen und pfeffern. Die Schalotte, den Knoblauch und die Dattel fein hacken. Mit dem Frischkäse und dem gehackten Estragon glatt rühren. Die Masse auf der Hälfte des Fleisches verteilen, zuklappen und mit einem Zahnstocher fixieren. In den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Arabischer Lammeintopf

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 18 Minuten

kcal: 383 | Fett: 24,6g | Eiweiß: 26,6g | Kohlenhydrate: 13,8g

Zutaten für eine Portion:

140 Gramm Lammschulter, 1/2 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, 30 Gramm Aubergine, 30 Gramm Zucchini, 1 Tomate, 1 TL Minze gehackt, 1 TL Koriander gehackt, 3 Kardamom Kapseln, 1 Messerspitze Anis, 1 Messerspitze Kümmel, 1 Messerspitze Zimt, 1 Tasse Brühe, 100 Gramm Joghurt, 1 TL Sesamöl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Lamm in Würfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch hacken, Auberginen und Zucchini in Scheiben schneiden und die Tomate achteln. Zusammen mit dem Öl in die Heißluftfritteuse geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 5 Minuten bei 180° Celsius anbraten. Mit der Brühe aufgießen, Gewürze und Kräuter hinzugeben und für weitere 10 Minuten kochen. Mit dem Joghurt verfeinern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und für 3 Minuten fertig garen lassen.

Knusprige Spanferkel Haxe

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 70 Minuten

kcal: 414,1 | Fett: 24,5g | Eiweiß: 36,9g | Kohlenhydrate: 10,6g

Zutaten für eine Portion:

1 Spanferkel Stelze, 2 Knoblauchzehen, 1/2 Zwiebel, 1/2 TL Kümmel ganz, 1 TL Majoran gerebelt, 1 Messerspitze Paprika edelsüß, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Knoblauch und Zwiebel sehr fein hacken und mit allen Gewürzen gut vermengen. Die Stelze mit einem scharfen Teppichmesser gut einritzen. Es sollen schöne Rauten entstehen. Mit der Gewürzmischung einreiben und in den Garkorb legen. Für 50 Minuten bei 150° Celsius braten. Für weitere 20 Minuten bei 200° Celsius knusprig braten.

Zarte Kalbsrouladen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 172,8 | Fett: 8g | Eiweiß: 24,1g | Kohlenhydrate: 1,1g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Kalbsschnitzel, 2 Scheiben Speck, 1/2 Gewürzgurke eingelegt ohne Zuckerzusatz, 1 Messerspitze Low Carb Senf, 1 Schalotte, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Schnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern und dünn mit Senf bestreichen. Mit dem Speck belegen, die Schalotte in Scheiben schneiden und zusammen mit der Gewürzgurke mittig auf das Schnitzel legen. Zu einer Roulade einrollen, mit einem Zahnstocher fixieren und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 12 Minuten garen.

Gefüllte Paprika

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 321,4 | Fett: 16,6g | Eiweiß: 32,1g | Kohlenhydrate: 10,9g

Zutaten für eine Portion:

1 Paprika rot, 1/2 Scheibe Eiweißbrot trocken, am besten vom Vortag, 60 Gramm Rinderhack, 1/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Tomatensaft ohne Zuckerzusatz, Salz und Pfeffer, 1 TL Petersilie gehackt, 1 Ei

Zubereitung:

Von der Paprika den Deckel abschneiden und mit einem Löffel vorsichtig von den Kernen befreien. Das Eweißbrot würfeln und im Tomatensaft einweichen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und mit dem Rinderhack und dem Ei verkneten. Die Petersilie und das Brötchen einarbeiten und die Masse in die Paprika füllen. Den Deckel aufsetzen und die Paprika in den Garkorb stellen. Bei 170° Celsius für 20 Minuten garen.

Kalbsschnitzel mit Pfirsich a la Melba

Vorbereitungszeit: 9 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 200,8 | Fett: 7,2g | Eiweiß: 30,4g | Kohlenhydrate: 3,6g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Kalbsschnitzel, 1/2 Pfirsich frisch oder TK (wenn aus der Dose, dann ohne Zuckerzusatz), 1 Scheibe Putenschinken, 2 Scheiben Gouda, 1 EL Frischkäse, 1 TL Schnittlauch in Röllchen zum Bestreuen, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Schnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern und mit dem Frischkäse bestreichen. Mit dem Schinken belegen und den Pfirsich darauf platzieren. Mit dem Gouda belegen und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 15 Minuten backen und vor dem Servieren großzügig mit Schnittlauch bestreuen.


Leichte und schmackhafte Low Carb Abendessen aus der Heißluftfritteuse

Hier haben wir für Dich 40 Rezepte vorbereitet, die Du nach Lust und Laune in Deine Low Carb Diät einbauen kannst. Natürlich kannst Du diese Gerichte auch individuell als Mittagessen genießen. Die facettenreiche Auswahl dient lediglich dazu, Dir Deine Low Carb Ernährung so abwechslungsreich als möglich zu gestalten.

Asia Salat Yam Gai

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 365,8 | Fett: 20g | Eiweiß: 39,9g | Kohlenhydrate: 4,3g

Zutaten für eine Portion:

100 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 2 EL geriebene Haselnüsse, 1/2 rote Zwiebel, Saft einer Limette, 1 rote Chilli, 2 Frühlingszwiebel, ein Spritzer Süßstoff, Sojasauce, Fischsauce, grob gehackter Koriander zum Bestreuen

Zubereitung:

Die Hühnerbrust dünn klopfen und im Mandelmehl wälzen. Durchs verquirlte Ei ziehen und in den Haselnüssen panieren. Die Panade gut andrücken und das Schnitzel in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten frittieren. Das Schnitzel in dünne Streifen schneiden und noch heiß in eine Salatschüssel geben. Fein geschnittenen Zwiebel, Frühlingszwiebel in Ringen und gehackte Chilli dazugeben und mit Sojasauce, Fischsauce, Limettensaft und Süßstoff abschmecken. Mit Koriander bestreuen.

Gefüllte Champignons

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 69,7 | Fett: 2,9g | Eiweiß: 8,7g | Kohlenhydrate: 2,2g

Zutaten für eine Portion:

3 große Champignon Köpfe, 2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Käse gerieben, 1 EL Quark, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Pilze ordentlich vom Stiel befreien und für eine schöne Ausbuchtung sorgen. Schalotten und Knoblauch sehr fein hacken und mit Käse und Quark vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in die Pilze füllen. In den Garkorb legen und bei 170° Celsius für 12 Minuten backen. Die gefüllten Champignons passen hervorragend auf einen kleinen grünen Salat und schmecken sowohl heiß, als auch kalt.

Chili con Carne Low Carb aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 14 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 255 | Fett: 13,8g | Eiweiß: 23,2g | Kohlenhydrate: 9,5g

Zutaten für eine Portion:

40 Gramm Blumenkohl, 100 Gramm Rinderhack, 1/2 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 rote Chilli, 1/4 Paprika rot, 1/4 Paprika gelb, 1/2 Dose geschälte Tomaten ohne Zuckerzusatz, 1/2 Tasse Brühe, 1 Messerspitze Cayennepfeffer, 1 Prise Himalaya Salz, Süßstoff, 1 TL Olivenöl

Zubereitung:

Den Blumenkohl roh im Mixer fein hacken. Zwiebel, Chilli und Knoblauch klein schneiden und zusammen mit dem Rinderhack in die Heißluftfritteuse geben und im Olivenöl für 5 Minuten bei 180° Celsius anrösten. Paprika gewürfelt und Dosentomaten hinzufügen und mit der Brühe aufgießen. Mit Cayennepfeffer, Salz und Süßstoff abschmecken und für 15 Minuten bei 160° Celsius, unter Verwendung der Rührfunktion fertig garen.

Frittierter Spargel im Speckmantel

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 326,6 | Fett: 25g | Eiweiß: 20,8g | Kohlenhydrate: 4,6g

Zutaten für eine Portion:

6 Stangen weißer Spargel, 6 Scheiben Speck

Zubereitung:

Den Spargel putzen und schälen und mit dem Speck ummanteln. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 190° Celsius frittieren. Der Spargel kann wunderbar pur genossen werden, passt aber auch herrlich auf einen kleinen gemischten Salat. Die Speck-Spargel Stangen sind auch kalt ein toller Low Carb Snack.

Gebackener Käse

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 793,5 | Fett: 57,9g | Eiweiß: 58,1g | Kohlenhydrate: 10g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Käse, 2 TL Mandelmehl, 1 Ei, 2 TL Milch, 4 EL Haselnüsse fein gemahlen, 3 Low Carb Kekse ohne Süßungsmittel, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Käse im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit der Milch verquirlen und den Käse darin baden. Die Low Carb Kekse gut zerkrümeln und mit den Haselnüssen vermengen. Den Käse darin panieren, und anschließend noch einmal durch das Ei ziehen. Ein weiteres Mal panieren. Die Panade gut andrücken, den Garkorb mit Backpapier auslegen und den Käse darauf legen. Bei 190° Celsius für 8 Minuten frittieren.

Gebackene Schinkenröllchen

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 468 | Fett: 33,2g | Eiweiß: 30,5g | Kohlenhydrate: 11,8g

Zutaten für eine Portion:

4 Scheiben Putenschinken, 4 Scheiben Gouda, 1 EL Frischkäse, Salz und Pfeffer, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Milch, 3 EL Haselnüsse fein gerieben

Zubereitung:

Je 2 Scheiben Schinken leicht überlappend auflegen. Mit dem Frischkäse bestreichen, salzen und pfeffern und mit dem Käse belegen. Den Schinken einrollen. Du hast nun zwei kleine Schinkenrollen. Mit einem Zahnstocher leicht fixieren und im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit der Milch verquirlen und die Röllchen darin baden. In den Haselnüssen panieren, die Panade gut andrücken und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten frittieren.

Gebratener Leberkäse mit Spiegelei

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 441,1 | Fett: 38,3g | Eiweiß: 23,5g | Kohlenhydrate: 0,6g

Zutaten für eine Portion:

1 Scheibe Leberkäse mit einer Dicke von ca. 1 cm (etwa 130 Gramm), 1 Ei, Salz und Pfeffer, 1 TL Schnittlauchröllchen, 1/2 TL Pflanzenöl

Zubereitung:

Den Leberkäse in den Garkorb legen und für 5 Minuten bei 200° Celsius backen. Den Brateinsatz mit Öl bestreichen und das Ei hineinschlagen. Für weitere 5 Minuten das Spiegelei braten, während der Leberkäse im Garkorb fertig brät. Das Spiegelei auf dem Leberkäse anrichten, salzen und pfeffern und mit Schnittlauch bestreuen.

Fleischbällchen mit Käsefülle

Vorbereitungszeit: 14 Minuten Backzeit: 14 Minuten

kcal: 342 | Fett: 20g | Eiweiß: 37,1g | Kohlenhydrate: 3,6g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Rinderhack, 1 Scheibe Eiweißbrot trocken vom Vortag, 3 EL Milch, 1 Ei, 1/2 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer, 1 Messerspitze Senf, 20 Gramm Käse, 1 TL Petersilie

Zubereitung:

Das Brot würfeln und in der Milch einweichen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und mit dem Rinderhack, dem Ei, Salz, Pfeffer, Senf und Petersilie verkneten. Das eingeweichte Brötchen einarbeiten und mit nassen Händen Fleischbällchen formen. Den Käse in Würfeln schneiden und je einen Würfel in die Mitte der Fleischbällchen stecken. In den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 14 Minuten backen.

Gefülltes Kalbsschnitzel mit Proscíutto

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 196 | Fett: 10,4g | Eiweiß: 24,5g | Kohlenhydrate: 1,1g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Kalbsschnitzel, 2 Scheiben Prosciutto, 2 Salbeiblätter, Salz und Pfeffer, 1 EL Mascarpone, 1 TL Tomatenmark ohne Zuckerzusatz

Zubereitung:

Das Kalbsschnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern und mit dem Tomatenmark bestreichen. Mit dem Prosciutto belegen. Die Salbeiblätter fein hacken und mit der Mascarpone vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und das Schnitzel damit bedecken. Das Fleisch in der Mitte zusammenklappen und mit einem Zahnstocher fixieren. Das Garkörbchen mit Backpapier auslegen und das Schnitzel hineingeben. Bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Kräuter-Geschnetzeltes

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 256,6 | Fett: 12,2g | Eiweiß: 32,9g | Kohlenhydrate: 3,8g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Schweinefilet, 1/2 Tasse Brühe, 2 EL Frischkäse, 3 EL Sahne, Salz und Pfeffer, 2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen, 1 TL Petersilie, 1 TL Koriander, 1 TL Oregano, etwas Olivenöl zum Anbraten

Zubereitung:

Das Schweinefilet würfeln und Schalotte und Knoblauch fein hacken. Zusammen mit etwas Olivenöl in den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion bei 190° Celsius für 5 Minuten anbraten. Mit der Brühe aufgießen und die Kräuter einrühren. Salzen und pfeffern und bei 180° Celsius weitere 5 Minuten garen. Mit Frischkäse und Sahne verfeinern, weitere 5 Minuten kochen, abschmecken und servieren.

Schweinefilet im Speckmantel mit Thymian

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 208,1 | Fett: 8,9g | Eiweiß: 31,6g | Kohlenhydrate: 0,4g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Schweinefilet, 4 Scheiben Speck, Thymian, Salz und Pfeffer, etwas Senf zum Bestreichen

Zubereitung:

Das Schweinefilet dezent salzen und pfeffern und mit Senf bestreichen. Mit Thymian einreiben und mit Speck umwickeln. In den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 12 Minuten garen.

Rehfilet in fruchtiger Beerensauce

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Backzeit: 16 Minuten

kcal: 242,2 | Fett: 14,2g | Eiweiß: 20,9g | Kohlenhydrate: 7,7g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Rehfilet, Salz und Pfeffer, 60 Gramm Beerenmix frisch oder TK, 1/2 Tasse Brühe, 3 EL Sahne, 1 Schalotte, etwas Öl zum Anbraten

Zubereitung:

Das Rehfilet in Medaillons schneiden, salzen und pfeffern und in den Garkorb legen. Die Schalotte hacken und mit etwas Öl unter Verwendung der Rührfunktion bei 180° Celsius für 4 Minuten anbraten. Die Beeren hinzufügen und für 2 Minuten mitrösten. Mit der Brühe aufgießen und für 10 Minuten kochen, während das Reh im Garkorb gart. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit der Sahne verfeinern, kurz durchrühren und das Reh zusammen mit der Sauce anrichten.

Berner Würstel

Zubereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 417,6 | Fett: 32,8g | Eiweiß: 30g | Kohlenhydrate: 0,6g

Zutaten für eine Portion:

2 Low Carb Wiener Würste ohne Mehl, 2 Scheiben Käse, 4 Scheiben Speck

Zubereitung:

In die Würste eine Tasche schneiden und mit dem Käse befüllen. Mit dem Speck umwickeln und gut andrücken. Den Garkorb mit Backpapier auslegen und die Würste hineingeben. Für 8 Minuten bei 200° Celsius frittieren.

Cremiger Kürbiseintopf vegetarisch

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 11 Minuten

kcal: 259,2 | Fett: 20,4g | Eiweiß: 5,4g | Kohlenhydrate: 13,7g

Zutaten für eine Portion:

60 Gramm Kürbis, 1/2 Zucchini, 1/2 Stange Staudensellerie, 1 Tomate, 1/2 Tasse Brühe, 1/2 Tasse Sahne, Salz und Pfeffer, Kerbel, Majoran, 1 Prise Kümmel, 1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

Kürbis, Zucchini, Stangensellerie und Tomate klein schneiden und zusammen mit der Brühe in den Airfryer geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 5 Minuten bei 170° Celsius garen. Salzen und pfeffern, die Kräuter und Kümmel hinzugeben und mit der Sahne verfeinern. Für weitere 6 Minuten garen, mit Zitronensaft abschmecken und anrichten.

Überbackenes Eiweißbrot

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 220,7 | Fett: 12,7g | Eiweiß: 19,6g | Kohlenhydrate: 7g

Zutaten für eine Portion:

1 Scheibe Eiweißbrot, 1 TL Butter, 2 Scheiben Putenschinken, 2 Scheiben Käse, 1 Scheibe Zwiebel, 1 Scheibe Tomate, 1 Prise Pfeffer

Zubereitung:

Das Eiweißbrot mit Butter bestreichen, mit Schinken belegen und Zwiebel und Tomaten darauf setzen. Mit dem Käse bedecken und mit Pfeffer würzen. In den Garkorb legen und bei 200° Celsius für 6 Minuten überbacken.

Üppiges Omelette mit vielen Zutaten

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 6 bis 7 Minuten

kcal: 295,8 | Fett: 18,6g | Eiweiß: 25,8g | Kohlenhydrate: 6,3g

Zutaten für eine Portion:

2 Eier, 2 Scheiben Putenschinken, 2 Scheiben Käse, 1 Schalotte, 1 kleines Stück Paprika, 1 Scheibe Speck, 2 EL Milch, 1 EL Soda, 1 EL Mandelmehl, 1 TL gehackte Kräuter nach Wahl, 1 Spritzer Apfelessig, Salz und Pfeffer, Schnittlauch zum Bestreuen.

Zubereitung:

Die Eier mit der Milch, dem Soda und dem Mandelmehl zu einem glatten Teig verrühren. Sämtliche Zutaten klein würfelig schneiden und unter das Ei rühren. Die Masse in die Backform für die Heißluftfritteuse gießen gut stocken lassen, zusammenklappen und fertig garen. Das Omelett wird bei 170° Celsius für etwa 6 bis 7 Minuten, je nach zutaten gebraten. Vor dem Servieren großzügig mit Schnittlauchröllchen bestreuen.

Aromatische Kokossuppe

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 210,1 | Fett: 20,1g | Eiweiß: 3g | Kohlenhydrate: 4,3

Zutaten für eine Portion:

40 Gramm Kohlrabi, 1 Schalotte, 1/2 Stange Zitronengras, 2 Lorbeerblätter, 150 ml Brühe, 100 ml Kokosmilch, 1 TL Kokosraspeln, 1/2 TL Butter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Schalotte fein hacken und den Kohlrabi würfeln. Das Zitronengras mit dem Messerrücken dünn klopfen. Zusammen mit der Butter und dem Lorbeerblatt im Airfryer für 3 Minuten bei 180° Celsius unter Verwendung der Rührfunktion anbraten. Mit der Brühe und der Kokosmilch aufgießen und für weitere 5 Minuten köcheln. Die Kokosraspeln hinzugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken, kurz durchziehen lassen und servieren.

Klassische Rindsrouladen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 40 Minuten

kcal: 261,8 | Fett: 10,2g | Eiweiß: 38,4g | Kohlenhydrate: 4,1g

Zutaten für eine Portion:

160 Gramm Rinder Oberschale, 1 TL Senf, 1/4 Möhre, 1/2 rote Zwiebel, 1/2 Stange Staudensellerie, Salz und Pfeffer

Für die Sauce:

10 Gramm Möhre, 10 Gramm Sellerie, 10 Gramm Zwiebel, 10 Gramm Petersilienwurzel, 1 TL Tomatenmark ohne Zuckerzusatz, 200 ml Brühe, 1 EL saure Sahne, Thymian, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Rindfleisch dünn klopfen, salzen und pfeffern und mit dem Senf dünn bestreichen. Möhre, Zwiebel und Staudensellerie fein raspeln und auf dem Fleisch verteilen. Das Fleisch einrollen und mit einem Zahnstocher fixieren. Das Gemüse für die Sauce klein schneiden und in den Brateinsatz der Heißluftfritteuse geben. Die Roulade darauf setzen und bei 170° Celsius für 20 Minuten braten. Tomatenmark und Thymian hinzugeben und mit der Brühe aufgießen. Weitere 20 Minuten köcheln, die Roulade herausnehmen und zur Seite legen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und über die Roulade gießen. Wer möchte, kann die Sauce auch mit einem Pürierstab pürieren.

Low Carb Thunfisch Pizza aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 18 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 365 | Fett: 20,2g | Eiweiß: 41g | Kohlenhydrate: 4,8g

Zutaten für eine Portion:

60 Gramm Blumenkohl, 50 Gramm geriebener Käse, 1 Ei, Salz und Pfeffer, 80 Gramm Pizzatomaten ohne Zuckerzusatz, Oregano, 1/2 Dose Thunfisch im eigenen Saft, 40 Gramm Gouda gerieben

Zubereitung:

Den Blumenkohl roh im Mixer zerkleinern. Den Blumenkohl mit dem Käse und dem Ei vermengen und mit einer Prise Salz würzen. Den Garkorb mit Backpapier auslegen die Masse darauf verteilen und bei 180° Celsius für 15 Minuten backen. Die Pizzatomaten mit Oregano, Salz und Pfeffer pürieren und auf dem vorgebackenen Pizzaboden verteilen. Den Thunfisch darauf geben und mit Gouda bestreuen. Bei 200° Celsius für weitere 5 Minuten backen.

Gemüse Baguette

Vorbereitungszeit: 10 Minute Ruhezeit: 30 Minuten Backzeit: 30 Minuten

kcal: 246,6 | Fett: 20,2g | Eiweiß: 31,1g | Kohlenhydrate: 10,1g

Zutaten für eine Portion:

60 Gramm Quark, 1 Ei, 1 EL Sesam, 3 EL Mandelmehl, 1 EL Haferkleie, 1 Messerspitze Backpulver, Salz und Pfeffer, 10 Gramm Möhren gerieben, 10 Gramm geraspelten Staudensellerie, 2 schwarze Oliven, 1 TL Olivenöl, 20 Gramm Parmesan gerieben

Zubereitung:

den Quark mit dem Ei, dem Sesam, dem Mandelmehl, dem Backpulver, der Haferkleie, Möhre, Staudensellerie, Oliven, Salz, Pfeffer und Olivenöl zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den teig abdecken und für 30 Minuten rasten lassen. Ein weiteres Mal durchkneten und mit nassen Händen zu einem Baguette formen. Mit Parmesan bestreuen. In den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen und bei 160° Celsius für 30 Minuten backen.

Blumenkohl Tomate und Mozzarella Style

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Ruhezeit: 1 Stunde Backzeit: 12 Minuten

kcal: 690,9 | Fett: 31,3g | Eiweiß: 87,3g | Kohlenhydrate: 15g

Zutaten für eine Portion:

1/2 Hefewürfel, 2 EL Weizenkleber, 100 ml lauwarmes Wasser, 1 Ei, 150 Gramm Mandelmehl, Salz und Pfeffer, 2 Tomaten, 1 Kugel Mozzarella, 1 EL Olivenöl, 1/2 Bund Basilikum

Zubereitung:

Die Hefe im lauwarmen Wasser auflösen und 20 Minuten aufgehen lassen. Danach Mandelmehl, Weizenkleber, Ei, Salz und Pfeffer untermengen und bei Zimmertemperatur für weitere 30 Minuten gehen lassen. Den teig noch einmal kräftig durchkneten. Den Garkorb mit Backpapier auslegen und einen schönen Pizzaboden darauf setzen. Tomate und Mozzarella in Scheiben schneiden und auf dem Teig verteilen. Die Fritteuse auf 200° Celsius erhitzen und die Pizza für 12 Minuten backen. Vor dem Servieren mit frischem Basilikum bestreuen und mit Olivenöl beträufeln.

Zartes Lamm mit Minz-Dip

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 393,2 | Fett: 30g | Eiweiß: 27,7g | Kohlenhydrate: 3,1g

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Lamm, 2 Knoblauchzehen, 1 Zweig Rosmarin, 1 EL Olivenöl, 1 Zweig Thymian, 1 EL Joghurt, 1 EL Quark, Saft einer halben Limette, 1 Spritzer Süßstoff, 6 Minzblätter

Zubereitung:

Den Knoblauch mit dem Rosmarin, dem Thymian, Salz, Pfeffer und Olivenöl pürieren und das lamm damit marinieren. Das Fleisch in den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 12 Minuten garen. Joghurt und Quark mit dem Limettensaft und dem Süßstoff verrühren. Mit der fein gehackten Minze glatt rühren, mit Salz und Pfeffer würzen und zum Lamm servieren.

Gulasch nach ungarischer Art

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 24 Minuten

kcal: 235,6 | Fett: 7,6g | Eiweiß: 35,4g | Kohlenhydrate: 6,4g

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Putenbrust, 1/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 174 rote Paprika, 1/4 gelbe Paprika, 1 TL Tomatenmark ohne Zuckerzusatz, 150 ml Brühe, Majoran gerebelt, Kümmel gemahlen, 1/2 TL Paprikapulver edelsüß, 1 Messerspitze Paprikapulver scharf, 1 EL Schmand, etwas Pflanzenöl

Zubereitung:

Die Pute in 2 cm große Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch grob hacken und Paprika in Streifen schneiden. Die Pute mit dem Öl in die Fritteuse geben und bei 180° Celsius und der Rührfunktion für 5 Minuten anbraten. Zwiebel, Paprika und Knoblauch hinzugeben und 3 Minuten weiter braten. Tomatenmark und Paprikapulver für eine weiter Minute mitrösten und anschließend mit der Brühe ausgießen. Mit Majoran und Kümmel würzen und für weitere 15 Minuten kochen. Salzen, pfeffern und mit Schmand verfeinern.

Cremige Blauschimmelkäse Suppe

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 149,7 | Fett: 13,3g | Eiweiß: 4,7g | Kohlenhydrate: 2,8g

Zutaten für eine Portion:

20 Gramm Blauschimmelkäse (Gorgonzola oder Bavaria Blue), 1 Schalotte, 1/2 Stange Staudensellerie, Saft einer halben Zitrone, 200 ml Brühe, 1 Messerspitze Cayennepfeffer, 1 EL Sonnenblumenkerne, 1/2 TL Butter

Zubereitung:

Die Sonnenblumenkerne im Airfryer für 2 Minuten bei 170° Celsius rösten und wieder herausnehmen. Schalotte und Sellerie klein schneiden und in der Butter bei 170° Celsius für 2 Minuten anrösten. Mit der Zitrone und der Brühe aufgießen und bei 120° Celsius und mit der Rührfunktion für 5 Minuten köcheln lassen. Nun den Blauschimmelkäse und den Cayennepfeffer hinzugeben und für weitere 5 Minuten kochen. Der Käse soll sich vollständig auflösen. Die Suppe anrichten und vor dem Servieren mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.

Möhrensuppe mit Ingwer und Räucherlachs

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 11 Minuten

kcal: 114 | Fett: 7,2g | Eiweiß: 7,1g | Kohlenhydrate: 5,2g

Zutaten für eine Portion:

60 Gramm Möhren, 1/2 cm Ingwer frisch, 1 Schalotte, 1 TL Apfelessig, 200 ml Brühe, 20 ml Sahne, 30 Gramm Räucherlachs, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Schalotte, die Möhre und den Ingwer fein raspeln und im Airfryer für 5 Minuten bei 170° Celsius und Rührfunktion anrösten. Mit dem Apfelessig ablöschen und mit der Brühe aufgießen. Für 6 Minuten köcheln, mit Salz und Pfeffer abschmecken und pürieren. Die Sahne steif schlagen. Den Lachs in einem Suppenteller anrichten. Mit der Suppe übergießen und mit der Sahne garnieren.

Steak nach texanischer Ranch Art

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 310,5 | Fett: 14,g | Eiweiß: 42,4g | Kohlenhydrate: 3,5g

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Rib Eye Steak, 20 Gramm Bauchspeck gewürfelt, 1/2 Zwiebel rot, 1/2 gelbe Paprika, 2 Knoblauchzehen, 1 Pfefferoni, 1 EL Petersilie gehackt, Majoran, Meersalz und Steakpfeffer, Abrieb einer halben Bio Limette, 1 TL Olivenöl

Zubereitung:

Das Steak salzen und pfeffern und in den Einsatz legen. Zwiebel, Pfefferoni und Paprika klein schneiden und zusammen mit dem zerdrückten Knoblauch und dem Majoran und der Petersilie mischen. Rund um das Steak verteilen und bei 190° Celsius für 10 Minuten garen. Anrichten und vor dem Servieren mit dem Abrieb und dem Olivenöl beträufeln.

Lauwarmer Rindfleischsalat

Vorbereitungszeit: 9 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 243,2 | Fett: 13,6g | Eiweiß: 24,8g | Kohlenhydrate: 2,7g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Rinderhack, 1/2 rote Zwiebel, 1/2 Tomate, Saft einer Limette, 10 Gramm Möhren, 15 Gramm Weißkraut, 1 Chilli rot, 1 EL Koriander gehackt, 1 EL Kokosöl, Sojasauce, Fischsauce

Zubereitung:

Das Rinderhack mit dem Kokosöl in den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 6 Minuten bei 200° Celsius anbraten. Das Fleisch herausnehmen und abkühlen lassen. Zwiebel und Chilli klein schneiden, Tomate würfeln, Möhre raspeln und das Weißkraut in Streifen schneiden. Alle Zutaten vermischen und mit Limettensaft, Fischsauce und Sojasauce abschmecken.

Gefüllte Avocado

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 376,1 | Fett: 26,9g | Eiweiß: 27,3g | Kohlenhydrate: 6,2g

Zutaten für eine Portion:

1/2 Avocado, 100 Gramm Hackfleisch gemischt, 50 Gramm Sauerkraut ohne Zuckerzusatz, 2 EL Frischkäse, 1/2 TL indisches Currypulver gelb, Salz und Pfeffer, 1 EL Emmentaler gerieben

Zubereitung:

Die Avokado mit einem Löffel aushöhlen und das Fruchtfleisch grob schneiden. Das Sauerkraut grob hacken und mit der Avokado und de Hackfleisch vermengen. Mit Frischkäse, Curry, Salz und Pfeffer vermengen und die Masse wieder in die Avokado füllen. Mit dem Käse bestreuen. In den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 15 Minuten backen.

Salat mit gerösteten Nüssen und Speck

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 5 Minuten

kcal: 307,4 | Fett: 24,6g | Eiweiß: 14,2g | Kohlenhydrate: 7,3g

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Blattsalat gemischt, 3 Scheiben Speck, 1 EL Walnüsse grob gehackt, 1 EL Cashew Nüsse grob gehackt, 1 EL Kürbiskerne, Pfeffer, Essig und Öl

Zubereitung:

Den Speck grob in Streifen schneiden und zusammen mit den Nüssen in den Airfryer geben. Bei 180° Celsius für 5 Minuten rösten. Den Blattsalat mit Essig und Öl marinieren und die Nüsse und den Speck unterheben. Mit Pfeffer abschmecken und je nach Bedarf mit frischen Kräutern bestreuen.

Huhn auf Koriander und Staudensellerie

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 221,2 | Fett: 4,8g | Eiweiß: 41,5g | Kohlenhydrate: 3g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Hühnerbrust, 2 Stangen Staudensellerie, 1/2 Zwiebel, 1 Bund Koriander, Salz und Pfeffer, 1 Messerspitze Ingwer gemahlen, Saft einer Limette

Zubereitung:

Die Hühnerbrust dünn klopfen, salzen und pfeffern. Den Staudensellerie in 5 cm lange Stücke schneiden. Die Zwiebel und den Koriander grob hacken. Das Gemüse in den Brateinsatz legen, mit Ingwer bestreuen, salzen und pfeffern und mit Limettensaft marinieren. Das Fleisch darauf legen und für 8 Minuten bei 180° Celsius garen.

Kalbssteak mit zitronigen Champignons

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 155,5 | Fett: 4,7g | Eiweiß: 26,4g | Kohlenhydrate: 1,9g

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Kalbsrücken, 100 Gramm Champignons, 1 Schalotte, Saft und Abrieb einer Bio Zitrone, 100 ml Brühe, Salz und Pfeffer, Rosmarin, 1 EL Petersilie gehackt

Zubereitung:

Den Kalbsrücken salzen und pfeffern und in den Garkorb legen. Die Champignons blättrig schneiden und die Schalotte hacken und in den Brateinsatz geben. Für 5 Minuten bei 180° Celsius garen. Mit dem Zitronensaft ablöschen und mit dem Abrieb und dem Rosmarin marinieren und mit der Brühe aufgießen. Für weitere 10 Minuten bei 160° Celsius braten. Das Fleisch zusammen mit den Pilzen anrichten. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreuen.

Ente mit Ingwer und Sprossen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 25 Minuten

kcal: 257,3 | Fett: 18,5g | Eiweiß: 20,6g | Kohlenhydrate: 2,1g

Zutaten für eine Portion:

180 Gramm Entenbrust mit Haut, 1/2 TL Ingwer frisch und fein gerieben, 20 Gramm Sojasprossen, 100 ml Brühe, Fischsauce und Sojasauce, Süßstoff, 1 TL Apfelessig

Zubereitung:

Die Ente in den Garkorb legen und bei 220° Celsius für 15 Minuten frittieren. Die Sojasprossen in den Brateinsatz geben und mit Ingwer, Fischsauce, Sojasauce, Süßstoff und Apfelessig marinieren. Mit der Brühe aufgießen und die Ente auf das Gemüse setzen und für weitere 10 Minuten bei 160° Celsius garen.

Filet vom Strauss a la Orange

Vorbereitungszeit: 9 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 180,4 | Fett: 5,3g | Eiweiß: 26,7g | Kohlenhydrate: 6,7g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Strauss, 1/2 Zwiebel, Filets einer Orange, Saft einer Orange, 1 EL Frischkäse, 1/2 Tasse Brühe, Salz und Pfeffer, 1 TL Kerbel gehackt

Zubereitung:

Das Fleisch salzen und pfeffern und in Würfel schneiden. Die Orangenfilets grob schneiden und zusammen mit dem Fleisch, dem Orangensaft und der Brühe in den Airfryer geben. unter Verwendung der Rührfunktion für 18 Minuten bei 170° Celsius garen. Mit Frischkäse verfeinern und mit dem Kerbel aromatisieren. Für weitere 2 Minuten köcheln und vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Truthahnkeule mit 5 Spices Gewürzen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Marinierzeit: 10 Minuten Backzeit: 40 Minuten

kcal: 250,2 | Fett: 8,6g | Eiweiß: 41,4g | Kohlenhydrate: 1,8g

Zutaten für eine Portion:

1 Truthahnkeule, 1 TL Sesamöl, 1 TL 5-Spices Gewürz, Saft einer Limette, 1 TL Reiswein Essig

Zubereitung:

Das Sesamöl mit den Gewürzen, dem Essig und dem Limettensaft glatt rühren und die Truthahnkeule gut damit einreiben. Für 10 Minuten marinieren lassen und in den Garkorb legen. Für 40 Minuten bei 170° Celsius frittieren. Zum Truthahn passt gut ein Salat aus frischen Sojasprossen.

Indisches Tandoori Huhn

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 217,1 | Fett: 7,1g | Eiweiß: 32m7g | Kohlenhydrate: 5,6g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Hühnerbrust, 1 Knoblauchzehe, 50 Gramm Joghurt, 5 Minzblätter, 1/2 TL indische Tandoori Gewürzpaste, Saft einer Limette, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Hühnchen in Streifen schneiden und zusammen mit dem gehackten Knoblauch, dem Joghurt, der grob gehackten Minze, der Tandoori Paste und dem Limettensaft in den Airfryer geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 15 Minuten bei 160° Celsius garen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kalbsspieß mit Erdnuss-Sauce

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 14 Minuten

kcal: 164,4 | Fett: 6g | Eiweiß: 22,4g | Kohlenhydrate: 5,2g

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Kalbfleisch, 2 Cherry Tomaten, 2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen, 1/4 Paprika rot, Salz und Pfeffer, 1 TL Erdnüsse, 2 EL Joghurt, 1 Messerspitze gelbes Currypulver

Zubereitung:

Das Kalbfleisch in Würfel schneiden und abwechselnd mit Tomaten, Schalotten, Knoblauch und Paprika auf einen Spieß fädeln. Mit Salz und Pfeffer grob würzen und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für etwa 14 Minuten braten. Die Erdnüsse zusammen mit dem Joghurt und dem Currypulver im Mixer zu einer Sauce verarbeiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem Kalbs-Spieß servieren.

Kohlrouladen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 252,1 | Fett: 14,9g | Eiweiß: 27,1g | Kohlenhydrate: 6,8g

Zutaten für eine Portion:

1 bis 2 große Kohlblätter, 100 Gramm Rinderhack, 1/2 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1/2 TL Senf zuckerfrei, 1 Ei, 1 EL Petersilie gehackt, Salz und Pfeffer, Majoran

Zubereitung:

Die Kohlblätter kurz in Salzwasser blanchieren und mit Eiswasser abschrecken. Das Rinderhack mit fein gehacktem Knoblauch und Zwiebel vermengen und mit Senf, Petersilie, Majoran, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ei unterrühren und die Masse gut verkneten. Das Kohlblatt damit füllen, verschließen und mit einem Zahnstocher oder Bindfaden fixieren. In den Garkorb legen und bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Schnitzerl in der Zucchini-Hülle

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 246,7 | Fett: 7,5g | Eiweiß: 41,7g | Kohlenhydrate: 3,1g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Putenschnitzerl, 1 Zucchini, 1 Ei, 1 EL Mandelmehl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Putenschnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern. Die Zucchini in hauchdünne und lange Scheiben schneiden. Das Schnitzel durch das Mehl und danach durch das Ei ziehen. Mit den Scheiben der Zucchini ummanteln und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Herzhafte Pfanne mit Meeresfrüchten

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 117,2 | Fett: 4,4g | Eiweiß: 14,5g | Kohlenhydrate: 4,9g

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Meerefrüchte Mix TK, 1/2 rote Paprika, 1/2 rote Zwiebel, 30 Gramm Fenchel, 1/2 Stange Staudensellerie, Salz und Pfeffer, 1 TL Dill gehackt, 1/2 TL Olivenöl

Zubereitung:

Das Gemüse in Streifen schneiden und zusammen mit dem Öl und den Meeresfrüchten in die heißluftfritteuse geben. Mit der Rührfunktion für 8 Minuten bei 180° Celsius braten. Salzen und pfeffern, mit Dill bestreuen und nochmals kurz durchrühren lassen.

Gebackene Kalbsleber

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 330,7 | Fett: 19,9g | Eiweiß: 35,2g | Kohlenhydrate: 2,7g

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Kalbsleber, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 2 EL gerieben Walnüsse, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Kalbsleber salzen und pfeffern und im Mandelmehl wälzen. Das Ei verquirlen und die Leber darin wenden. Danach mit den geriebenen Nüssen panieren und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 6 Minuten backen. Ein kleiner grüner Salat passt hervorragend zur gebackenen Leber.


Süße Low Carb Verführungen aus der Heißluftfritteuse

Auch Kuchen und Desserts sind auf Low Carb Basis durchaus machbar. Zucker wird stets durch Xylit, Süßstoff oder Stevia ersetzt und anstatt Weißmehl wird hochwertiges Mandelmehl oder Kokosmehl verwendet. Achte darauf, dass Du stets Xylit Schokolade und doppelt entölten Kakao verwendest und schon hast Du Dein Dessert in ein verboten gutes Low Carb Dessert verwandelt.

Amerikanische Brownies

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 963,4 | Fett: 80,2g | Eiweiß: 29,3g | Kohlenhydrate: 31,1g

Zutaten für vier Portionen:

50 Gramm Butter, 100 Gramm Xylit Schokolade zartbitter, 3 EL Xylit, Stevia oder Süßstoff, 30 Gramm Mandelmehl, 1 TL doppelt entölten Kakao, 1 Ei, 1 Messerspitze Backpulver

Zubereitung:

Die Schokolade zusammen mit der Butter schmelzen lassen und den Süßstoff einrühren. Etwas erkalten lassen und das Ei einrühren. Kurz und kräftig schaumig schlagen und Mandelmehl, Kakao und Backpulver einarbeiten. In eine gebutterte Form für die Heißluftfritteuse füllen und bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Vanille Muffins

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 307,2 | Fett: 17,2g | Eiweiß: 33,1g | Kohlenhydrate: 5g

Zutaten für 2 Muffins:

2 Eier, 50 Gramm Mandelmehl, 2 EL Skyr, 1 TL Xylit, Stevia oder Süßstoff, Mark einer halben Vanilleschote, einige Tropfen Rum Aroma

Zubereitung:

Alle Zutaten mit dem Handmixer gut verrühren und für mindestens 3 Minuten bei höchster Stufe schlagen. Den Teig in zwei Förmchen gießen und in die Heißluftfritteuse stellen. Die Muffins bei 170° Celsius für 12 Minuten backen.

Lava Kuchen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten | Gefrierzeit: 4 Stunden | Backzeit: 8 Minuten

kcal: 177 | Fett: 12,6g | Eiweiß: 13,8g | Kohlenhydrate: 2,1g

Zutaten für eine Portion:

2 EL doppelt entölter Kakao, 1 Ei, 2 EL Mandelmehl, 2 EL Pflanzenöl, 1 Spritzer Süßsstoff

Zubereitung:

Alle Zutaten mit dem Handmixer gut verrühren und die Masse in eine kleine, runde Form gießen. Diese nun für mindestens 4 Stunden einfrieren. Aus dem Tiefkühler nehmen und in den Garkorb legen. Den Lava Kuchen bei 180° Celsius für 8 Minuten backen. Der Kern soll flüssig bleiben.

Geröstete Ananas mit Vanille-Basilikum aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 5 Minuten

kcal: 57,9 | Fett: 0,3g | Eiweiß: 0,8g | Kohlenhydrate: 13g

Zutaten:

100 Gramm Ananas, 1/2 Bund Basilikum, Mark einer halben Vanilleschote, Saft und Abrieb einer Bio Limette

Zubereitung:

Die Ananas in kleine Stücke schneiden und den Basilikum fein hacken. Mit der Vanille und dem Saft und Abrieb der Limette vermengen. Die Ananas in den Airfryer geben und mit der Rührfunktion bei 180° Celsius für 5 Minuten braten. Vor dem Servieren mit dem marinierten Basilikum beträufeln.

Low Carb Frischkäse-Muffins

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 327,2 | Fett: 19,6g | Eiweiß: 32,2g | Kohlenhydrate: 5,5g

Zutaten für 2 Muffins:

2 Eier, 1 EL Frischkäse, 1 EL Schmand, 50 Gramm Mandelmehl, 1/2 TL Backpulver, 1 EL Xylit, Stevia oder Süßstoff, etwas Abrieb einer Bio Orange

Zubereitung:

Die Eier schaumig schlagen und mit dem Frischkäse und dem Schmand glatt rühren. Mandelmehl und Backpulver einarbeiten und mit Xylit und Abrieb vermengen. Den Teig gut durchrühren und in zwei Muffin Förmchen füllen. In den Airfryer stellen und bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Der legendäre 3-Zutaten Low Carb Käsekuchen

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Backzeit: 35 Minuten

kcal: 457 | Fett: 28,8g | Eiweiß: 21,2g | Kohlenhydrate: 30,2g

Zutaten für etwa 6 Portionen:

2 Eier, 50 Gramm weiße Xylit Schokolade, 50 Gramm Frischkäse

Zubereitung:

Die Eier trennen und das Eiklar zu einem kompakten Schnee schlagen. Die weiße Schokolade verflüssigen und mit dem Frischkäse glatt rühren. Die Eigelb nach und nach gut einrühren. Nun den Schnee vorsichtig unterheben und die Masse in eine leicht gebutterte Form füllen. In die Heißluftfritteuse stellen und den Boden der Fritteuse mit 2 EL Wasser bedecken. Den Kuchen bei 170° Celsius für 10 Minuten backen. Bei 160° Celsius für weitere 15 Minuten backen und bei 140° Celsius für 10 Minuten fertig backen.

Gebackene Apfelringe

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 284,4 | Fett: 16g | Eiweiß: 20,7g | Kohlenhydrate: 14,4g

Zutaten für eine Portion:

1 Apfel, 2 Eier, 3 EL Mandelmehl, 1 EL Schmand, 1 Messerspitze Backpulver, 1 Prise Zimt, 1 TL Xylit oder einen Spritzer Süßstoff, Vanille Aroma

Zubereitung:

Den Apfel auf Wunsch schälen und mit einem Ausstecher entkernen. Den Apfel in etwa 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Die Eier mit 2 EL Mandelmehl, Schmand, Backpulver, Zimt, Süßstoff und Vanille Aroma verrühren. Der Teig soll schön dickflüssig sein. Die Apfelscheiben im restlichen Mandelmehl wälzen und durch den Teig ziehen. In den Garkorb legen und bei 170° Celsius für 8 Minuten backen.

Gebackene Bananen im Kokosmantel

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 404,2 | Fett: 29,8g | Eiweiß: 9,8g | Kohlenhydrate: 24,2g

Zutaten für eine Portion:

1 Banane, 1 Ei, 30 Gramm Kokosraspeln

Zubereitung:

Die Banane in mundgerechte Stücke schneiden. Das Ei verquirlen und die Banane darin baden. Danach die Banane in den Kokosraspeln wälzen und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 8 Minuten backen.

Low Carb Schoko Waffeln

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 6 Minuten

kcal: 196 | Fett: 13,6g | Eiweiß: 12,2g | Kohlenhydrate: 6,2g

Zutaten für eine Portion:

15 Gramm Xylit Schokolade zartbitter, 1 Ei, 40 ml Joghurt, 1/2 Packung Backpulver, 2 EL Kokosmehl, 1 TL Xylit, Stevia oder Süßstoff

Zubereitung:

Die Schokolade zum Schmelzen bringen und mit dem Ei und dem Joghurt zügig verrühren. Das Backpulver mit dem Kokosmehl und dem Xylit zu einem dickflüssigen Teig verrühren. Diesen in eine Waffelform gießen und in die Fritteuse stellen. Bei 180° Celsius die Waffel für 6 Minuten backen.

Low Carb Haselnuss Muffins

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 12 Minuten

kcal: 265,9 | Fett: 20,3g | Eiweiß: 15,6g | Kohlenhydrate: 5,2g

Zutaten für 2 Muffins:

1 EL Butter, 1 EL Xylit, Stevia oder Süßstoff, 1 Ei, 1 EL Quark, 2 EL Mandelmehl, 1 EL Haselnüsse grob gerieben, 1/2 TL Backpulver, 1 TL Xylit Kakao Nibs (Schokodrops)

Zubereitung:

Die Butter mit dem Xylit schaumig schlagen. Das Ei hinzufügen und mitschlagen. Den Quark, das Mandelmehl, die Haselnüsse und das Backpulver einrühren und für 2 Minuten kräftig durchrühren. Anschließend vorsichtig die Drops untermengen und die Masse in 2 Muffin-Förmchen füllen. Die Förmchen in die Heißluftfritteuse stellen und bei 170° Celsius für 12 Minuten backen.

Kleine Low Carb Zimt-Küchlein

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 166,3 | Fett: 11,1g | Eiweiß: 14,1g | Kohlenhydrate: 2,5g

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 1 EL Joghurt, 2 EL Mandelmehl, 1 TL Xylit, Stevia oder Süßstoff, 1 Messerspitze Backpulver, 1 EL Kokosöl, 1 Messerspitze Zimt, 1 EL Apfelsaft ohne Zuckerzusatz

Zubereitung:

Das Ei mit dem Joghurt und dem Mandelmehl glatt rühren. Xylit, Backpulver, Öl und Zimt einarbeiten. Für drei Minuten auf höchster Stufe mit dem Handmixer durchrühren. Die Masse in eine beschichtete Backform für die Heißluftfritteuse füllen und mit dem Apfelsaft übergießen. In die Fritteuse stellen und bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Chia Pudding aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 5 Minuten

kcal: 142,4 | Fett: 11,6g | Eiweiß: 4,2g | Kohlenhydrate: 5,3g

Zutaten für eine Portion:

1 TL Chia Samen, 100 ml griechischer Joghurt, 1 Spritzer Süßstoff oder etwas Xylit oder Stevia, 1 Messerspitze Matcha Pulver

Zubereitung:

Alle Zutaten verrühren und in den Airfryer füllen. Bei 70° Celsius und der Rührfunktion für 5 Minuten quellen lassen.

Zimtschmarren

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 272,4 | Fett: 13,8g | Eiweiß: 21,3g | Kohlenhydrate: 4,5g

Zutaten für eine Portion:

2 Eier, 80 ml Milch, 2 EL Mandelmehl, 1 EL Xylit, Stevia oder Süßstoff, 1 Messerspitze Zimt gemahlen, 1 Prise Anisulver

Zubereitung:

Die Milch mit dem Mandelmehl glatt rühren und die Eier hinein quirlen. Mit Xyit, Zimt und Anis vermengen und gut durchrühren. In die Backform der Heißluftfritteuse geben und bei 180° Celsius für 6 Minuten backen. Mit Holzlöffel die Masse zu einem Schmarrn zerreißen und für weitere 2 Minuten fertig backen.

Low Carb Makronen aus dem Airfryer

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 693 | Fett: 27g | Eiweiß: 8,5g | Kohlenhydrate: 104g

Zutaten für ca. 10 Makronen:

150 Gramm Kokosflocken, 2 Eiklar, etwas Vanille Aroma, 1 TL Xylit,Stevia oder Süßstoff

Zubereitung:

Die Eiklar mit dem Schneebesen kräftig zu einem steifen Schnee schlagen. Ein Drittel des Eischnees mit den Kokosflocken, dem Vanille Aroma und dem Süßstoff verrühren. Danach behutsam den restlichen Schnee unterheben. Die Backform der Heißluftfritteuse mit Backpapier auslegen und mit dem Löffel gleichgroße Makronen darauf setzen. Die Makronen bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Fluffiges Low Carb Zitronen Soufflee

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 15 Minuten

kcal: 132 | Fett: 7,2g | Eiweiß: 13,8g | Kohlenhydrate: 3g

Zutaten für eine Portion:

50 Gramm Quark, 1 Ei, 1 Messerspitze Backpulver, 1 TL Mandelmehl, Saft und Abrieb einer halben Bio Zitrone, 1 TL Xylit, Stevia oder Süßstoff, Butter zum Befetten der Tasse

Zubereitung:

Das Ei trennen und das Eiweiß mit dem Schneebesen zu einem steifen Schnee verarbeiten. Das Eigelb mit dem Quark glatt rühren und mit Backpulver, Mandelmehl, Saft und Abrieb der Zitrone und Xylit verrühren. Den Schnee langsam unterheben und die Masse in eine gebutterte Tasse füllen. Diese in die Fritteuse stellen und bei 180° Celsius für 15 Minuten backen. Neben das Souffle eine halbe Tasse Wasser stellen, damit ein schöneres Backergebnis erzielt werden kann.

Low Carb Kokoskuchen aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 20 Minuten

kcal: 978,4 | Fett: 92g | Eiweiß: 25,1g | Kohlenhydrate: 12,5g

Zutaten für ca. 6 Portionen:

80 Gramm Butter, 2 Eier, 60 Gramm Kokosmehl, 30 Gramm Kokosflocken, 1/2 Packung Backpulver, 2 EL Kokosmilch, 2 TL Xylit oder Stevia oder Süßstoff nach Bedarf

Zubereitung:

Die Butter schaumig schlagen und die Eier langsam einrühren. Mit dem Kokosmehl und den Kokosflocken verengen. Backpulver, Kokosmilch und Xylit einarbeiten und die Masse für drei Minuten auf höchster Stufe mit dem Mixer oder der Küchenmaschine verrühren. Den Teig in eine leicht gefettete Backform füllen, in die Fritteuse stellen und bei 170° Celsius für 20 Minuten backen.

Süße Minz-Taler mit Schokolade

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 140,1 | Fett: 8,1g | Eiweiß: 14g | Kohlenhydrate: 2,8g

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 20 Gramm Mandelmehl, 1/2 TL doppelt entölten Kakao, 1/2 TL Xylit, Stevia oder Süßstoff, 6 fein gehackte Minzblätter

Zubereitung:

Das Ei trennen und das Eiklar mit dem Schneebesen zu einem steifen Schnee schlagen. Das Eigelb mit Mandelmehl, Kakao, Xylit und den Minzblättern gut verquirlen. Den Eischnee behutsam unterheben. Die Backform der Fritteuse mit Backpapier auslegen und mit dem Löffel Taler darauf setzen. Bei 170° Celsius für 8 Minuten backen.

Versunkene Beeren

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 91,3 | Fett: 3,7g | Eiweiß: 10,5g | Kohlenhydrate: 4g

Zutaten für eine Portion:

2 Eiweiß, 1 TL Xylit oder Stevia, 30 Gramm Beeren frisch oder TK, Mark einer halben Vanilleschote, 1 TL Mandelmehl, Butter zum Ausfetten der Tasse

Zubereitung:

Das Eiweiß mit dem Xylit zu einem steifen Schnee schlagen. Vanille und Mandelmehl einrühren und die Masse in eine gebutterte Tasse füllen. Mit den Beeren belegen und dies kurz einsinken lassen. Die Tasse in den Garkorb stellen und das Dessert bei 170° für 8 Minuten backen.

Knackige Birnenchips

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 10 Minuten

kcal: 56 | Fett: 0g | Eiweiß: 1g | Kohlenhydrate: 13g

Zutaten für eine Portion:

1 Birne

Zubereitung:

Die Birne vierteln und von Kerngehäuse befreien und in hauchdünne Chips schneiden. Dies funktioniert gut mit einem scharfen Messer oder einer Aufschnittmaschine. Die Birnenscheiben in den Garkorb geben und 10 Minuten bei 180° Celsius frittieren.

Nussige Low Carb Pfannkuchen

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 172,4 kcal | Fett: 12,4g | Eiweiß: 11,5g | Kohlenhydrate: 3,7g

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 50 ml Walnussmilch, 1 EL Mandelmehl, 1 Prise Salz, Süßstoff, Xylit oder Stevia nach Bedarf, 1 EL Walnüsse fein gehackt

Zubereitung:

Alle Zutaten gut verrühren und mit dem Schneebesen für zwei Minuten schaumig schlagen. Die Pfannkuchen Masse in die Backform für den Airfryer füllen und bei 180° Celsius für etwa 8 Minuten backen.

Süßer Eierflan

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Backzeit: 8 Minuten

kcal: 138,3 | Fett: 9,7g | Eiweiß: 10,1g | Kohlenhydrate: 2,4g

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, Mark einer halben Vanilleschote, 1 TL Xylit oder Stevia, 4 EL Sahne, 2 EL Frischkäse

Zubereitung:

Das Ei mit der Vanille und dem Süßstoff schaumig schlagen und mit Sahne und Frischkäse glatt rühren. In eine feuerfeste Tasse füllen und in das Garkörbchen stellen. 1 EL Wasser in die Heißluftfritteuse füllen und den Flan bei 170° Celsius für 8 Minuten backen.

Low Carb Beeren-Pfannkuchen

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 7 bis 8 Minuten

kcal: 152 | Fett: 8,4g | Eiweiß: 11,6g | Kohlenhydrate: 7,5g

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 2 EL Kokosmehl, 2 EL Quark, 1 TL Xylit, Abrieb einer halben Bio Limette, 30 Gramm Beeren frisch der TK, 1 Messerspitze Backpulver

Zubereitung:

Das Ei schaumig schlagen und mit dem Quark glatt rühren. Kokosmehl, Xylit, Abrieb der Limette und Backpulver hinzufügen und in eine beschichtete Backform geben. Die Beeren auf der Masse verteilen und den Pfannkuchen bei 170° Celsius für 7 Minuten backen.

Low Carb Marzipankuchen aus dem Airfryer

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 20 bis 25 Minuten

kcal: 516,7 | Fett: 38,3g | Eiweiß: 36,9g | Kohlenhydrate: 6,1g

Zutaten für etwa 4 Portionen:

30 Gramm weiche Butter, 2 Eier, 2 EL Quark, 60 Gramm Mandelmehl, Marzipan Aroma, Vanille Aroma, 1/2 Packung Backpulver, 2 EL Xylit

Zubereitung:

Die weiche Butter schaumig schlagen und die Eier einrühren. Mit dem Quark glatt rühren und mit Mandelmehl, Marzipan Aroma und Vanille Aroma vermischen. Backpulver und Xylit hinzufügen und die Masse in eine gebutterte Backform für die Heißluftfritteuse füllen. Den Kuchen bei 170° Celsius für 20 Minuten backen.

Matcha Pancakes

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 5 Minuten

kcal: 136,2 | Fett: 7,9g | Eiweiß: 14,1g | Kohlenhydrate: 2,4g

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 2 EL Mandelmehl, 2 EL Quark, 1/2 TL Matcha Pulver, 1 TL Xylit, 1 Messerspitze Backpulver, 1 Prise Himalaya Salz

Zubereitung:

Das Ei mit dem Quark verquirlen und glatt rühren. Das Mandelmehl, Matcha Pulver, Xylit, Backpulver und Salz einrühren. Den Pancake Teig in eine Backform für die Heißluftfritteuse füllen. Der Teig ergibt drei Pancakes für eine Portion.

Low Carb Kuchen mit Ingwer, Zimt und Minze

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 20 Minuten bei 170° Celsius

kcal: 338,9 | Fett: 18,5g | Eiweiß: 35,2g | Kohlenhydrate: 7,9g

Zutaten für 4 Portionen:

2 Eier, 60 Gramm Mandelmehl, 3 EL Xylit, 1/2 cm von der frischen Ingwerwurzel oder eine Messerspitze Ingwerpulver, 1 Messerspitze Zimt gemahlen, 1 EL gehackte Minze, Saft und Abrieb einer halben Bio Orange, 1/2 TL doppelt entölten Kakao, 4 EL Milch

Zubereitung:

Die Eier werden schaumig geschlagen und anschließend mit den restlichen Zutaten vermengt. Den Teig gut durchrühren und in eine Backform für die Heißluftfritteuse füllen. Die Backform zuvor gut ausbuttern. Für 20 Minuten bei 170° Celsius backen, aus der Fritteuse nehmen, stürzen, auskühlen lassen und servieren.
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Heißluftfritteuse Rezepte: Das Kochbuch für die Heißluftfritteuse 165 Rezepte für Frühstück, Mittag, Abend, Dessert

Egal ob für morgens, mittags oder abends - und natürlich auch für Snacks zwischendurch - in der Heißluftfritteuse lassen sich tolle Gerichte zaubern. Sämtliche Speisen sind nicht nur im Handumdrehen fertig, sie schmecken auch besonders aromatisch und sind verglichen mit gebackenen Speisen aus der herkömmlichen Fritteuse nahezu fettfrei.

In diesem spannenden Kochbuch findet Ihr nicht nur neue und innovative Rezepte und Kochideen, jedes Rezept ist auch mit einer detaillierten Nährwertanga- be versehen, damit die Gerichte in einen gesunden Speiseplan eingebaut werden können. Übersicht- lich haben wir sämtliche Rezepte in Frühstück, Gemüse, Fisch, Geflügel, Fleisch, Vorschläge für schmackhafte Abendessen und Desserts gegliedert. So habt Ihr jedes Rezept stets griffbereit und könnt sofort mit dem Kochen beginnen


Frühstücks-Ideen aus der Heißluftfritteuse

Bei jedem Rezept haben wir extra vermerkt, für wie viele Portionen es gedacht ist. Auch erkennst Du auf den ersten Blick, wie lange Du für die Vorbereitung und den Kochvorgang selbst benötigst und ob es sich um ein einfaches oder ein etwas aufwendigeres Rezept handelt.

Fitnessbrot

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 50 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorie pro Scheibe: 152,4 kcal | Eiweiß: 8,8 Gramm | Fett: 9,6 Gramm | Kohlenhydrate: 7,1 Gramm

Zutaten für ein Brot mit etwa 12 Scheiben:

150 Gramm Joghurt, 150 Gramm Quark, 70 Gramm Mandelmehl, 80 Gramm Haferkleie, 50 Gramm Haselnüsse fein gerieben, 50 Gramm Leinsamen, 60 Gramm geriebene Walnüsse, 1 Packung Backpulver, 2 Eier, 3 Eiweiß, 1/2 TL Ingwer fein gerieben, 1 Prise Himalaya-Salz

Zubereitung:

Den Joghurt mit dem Quark, den Eiern, dem Eiweiß und dem Ingwer glatt rühren. Die restlichen trockenen Zutaten miteinander vermengen und mit der Quarkmasse verrühren. In eine eckige Springform für den Airfryer füllen und das Brot bei 170 Grad Celsius für 50 Minuten backen.

Körndlbrot

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Ruhezeit: 60 Minuten Backzeit: 50 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien pro Scheibe: 179,2 kcal | Eiweiß: 11,6 Gramm | Fett: 7,6 Gramm | Kohlenhydrate: 15,3 Gramm

Zutaten für ein Brot mit etwa 12 Scheiben:

400 ml lauwarmes Wasser, 1 Hefewürfel frisch, Salz und Pfeffer, 200 Gramm Vollkorn-Dinkelmehl, 200 Gramm Mandelmehl, 50 Gramm Haferkleie, 60 Gramm Sonnenblumenkerne, 50 Gramm Kürbiskerne geschrotet, 2 EL Sesam hell, 2 EL Sesam schwarz, Abrieb einer halben unbehandelten Bio-Orange

Zubereitung:

Den Hefewürfel mit dem Salz ins lauwarme Wasser geben und darin auflösen. Für 30 Minuten zur Seite stellen. Die restlichen Zutaten miteinander vermengen und nach 30 Minuten mit der Hefe gut verkneten und weitere 30 Minuten rasten lassen. Nun den Teig in eine Form für den Airfryer füllen und bei 170 Grad Celsius für 50 Minuten backen.

Olivenbrötchen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Rastzeit: 105 Minuten Backzeit: 40 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien pro Brötchen: 257,5 kcal | Eiweiß: 7,3 Gramm | Fett: 4,7 Gramm | Kohlenhydrate: 46,5 Gramm

Zutaten für 4 Brötchen:

250 Gramm Weizenmehl, 1/2 Hefewürfel frisch, 130 ml lauwarmes Wasser, 1 Prise Himalaya-Salz, 1/2 TL Pfeffer geschrotet, 2 EL Olivenöl, 50 Gramm Oliven schwarz

Zubereitung:

Die Hefe im lauwarmen Wasser auflösen und für 20 Minuten zur Seite stellen. Danach die Hefe mit dem Mehl, Salz, Pfeffer und Öl verkneten. Für eine Stunde bei Zimmertemperatur gehen lassen. Die Oliven grob hacken und in den Teig einarbeiten. 4 Brötchen formen und für 20 Minuten bei Zimmertemperatur rasten lassen. In den Airfryer geben und bei 160 Grad Celsius für 40 Minuten backen.

Süße Kokos-Brötchen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Ruhezeit: 15 Minuten Backzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien pro Brötchen: 239,6 kcal | Eiweiß: 15,3 Gramm | Fett: 16,8 Gramm | Kohlenhydrate: 6,9 Gramm

Zutaten für 2 Brötchen:

100 Gramm Quark, 2 Eier, 30 Gramm Kokosmehl, 25 Gramm Kokosraspeln, 1 kleine Prise Himalaya-Salz, 1 guten Spritzer Süßstoff oder etwas Xylit oder Stevia

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen und für 15 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen. Noch einmal gut durchkneten, zwei Brötchen formen und in den Garkorb legen. bei 170 Grad Celsius für 20 Minuten backen.

Süßer Brotaufstrich aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien für ca. 300 ml: 1766,4 kcal | Eiweiß: 48,9 Gramm | Fett: 161,2 Gramm | Kohlenhydrate: 30 Gramm

Zutaten für 300 ml (etwa ein Nutella-Glas):

100 Gramm Erdnüsse, 160 Gramm Haselnüsse, 3 EL Erdnuss-Öl, 2 EL Kakao doppelt entölt, 3 EL H-Milch, Süßstoff, Stevia oder Xylit, 1 Prise Steinsalz

Zubereitung:

Die Nüsse in der Heißluftfritteuse bei 180 Grad Celsius unter Verwendung der Rührfunktion für 5 Minuten rösten. Danach zusammen mit den restlichen Zutaten in den Mixer geben und zu einem feinen Mus pürieren. In ein Schraubglas geben und im Kühlschrank aufbewahren.

Rührei mit Käse

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Kochzeit: 4 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 200,6 kcal | Eiweiß: 16,8 Gramm | Fett: 14,2 Gramm | Kohlenhydrate: 1,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

2 Eier, 2 EL Walnuss-Milch, 1 EL Parmesan, Salz und Pfeffer, 1 TL Schnittlauch zum Bestreuen

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander verquirlen und in die Heißluftfritteuse geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 4 Minuten zu einem Rührei verarbeiten und vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.

Omelette mit Tomaten

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Kochzeit: 5 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 166,4 kcal | Eiweiß: 13,6 Gramm | Fett: 11,2 Gramm | Kohlenhydrate: 2,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

2 Eier, 3 EL Tomatensaft ohne Zuckerzusatz, 1 Tomate, Salz und Pfeffer, 1 TL Basilikum gehackt

Zubereitung:

Die Tomate würfeln und mit den Eiern und dem Tomatensaft verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum würzen und in die Heißluftfritteuse gießen. Bei 170 Grad Celsius zu einem Omelette backen, zusammenklappen und servieren.

Spiegelei auf Toast mit Parmesan und Schinken

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Kochzeit: 5 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 32,2 kcal | Eiweiß: 19,1 Gramm | Fett: 19,4 Gramm | Kohlenhydrate: 15,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 1 Scheibe Toastbrot, 1 Scheibe Putenschinken, 1/2 TL Butter, 1 TL Parmesan gerieben, etwas Pfeffer

Zubereitung:

Das Toastbrot von beiden Seiten mit der Butter bestreichen und für 2 Minuten bei 180 Grad Celsius im Garkorb toasten. Mit dem Schinken belegen und das Ei in eine kleine Form schlagen und mit Parmesan bestreuen. Für drei Minuten bei 180° Celsius garen, das Ei auf den Toast legen und vor dem Servieren mit Pfeffer bestreuen.

Asiatische Frühstücks-Suppe

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 180,4 kcal | Eiweiß: 13 Gramm | Fett: 0,8 Gramm | Kohlenhydrate: 30,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Tasse Reis gekocht, 1 Messerspitze Ingwer gerieben, 2 Garnelen geputzt und ohne Schale, 1 Frühlingszwiebel, 10 cm vom Staudensellerie, 200 ml Brühe, Sojasauce, Fischsauce, 1 TL Koriander gehackt, 1 Spritzer Süßstoff

Zubereitung:

Die Garnelen in 1 cm dicke Scheiben schneiden, den Staudensellerie in Ringe hacken und die Frühlingszwiebel fein schneiden. Alle Zutaten in die Fritteuse geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 10 Minuten bei 180° Celsius kochen. Mit Sojasauce, Fischsauce und Süßstoff abschmecken.

Eier mit Speck

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Kochzeit: 7 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 259,9 kcal | Eiweiß: 18,6 Gramm | Fett: 18,7 Gramm | Kohlenhydrate: 4,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

2 Eier, 4 Scheiben Bauchspeck, etwas Majoran gerebelt, Pfeffer frisch gemahlen, 1 TL Ahornsirup

Zubereitung:

Den Speck mit dem Ahornsirup bepinseln und im mit Backpapier ausgelegten Garkörbchen für 4 Minuten bei 190° Celsius knusprig braten. Nun mit Majoran und Pfeffer bestreuen, die Eier darauf schlagen und für 3 Minuten bei 180° Celsius backen.

Spinat Omelette mit Ziegenkäse

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 268,7 kcal | Eiweiß: 18,8 Gramm | Fett: 20,7 Gramm | Kohlenhydrate: 1,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

20 Gramm Baby-Blattspinat, 20 Gramm Ziegenkäse, 1 TL Walnüsse gehackt, 2 Eier, 1 TL Butter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Spinat mit den Nüssen und der Butter in der Heißluftfritteuse für 4 Minuten bei 160° Celsius anrösten. Die Eier verquirlen, salzen und pfeffern und über den Spinat gießen. Den Ziegenkäse darüber zerbröseln und das Ei bei 180° Celsius für weitere 5 Minuten fertig backen.

Quark mit sautierten Orangen und Pinienkernen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 3 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 152,6 kcal | Eiweiß: 14,5 Gramm | Fett: 5,4 Gramm | Kohlenhydrate: 11,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Orange, 1 TL Pinienkerne, 120 Gramm Quark, 1/2 TL Minze gehackt, Süßstoff, Stevia oder Xylit nach Bedarf, Saft einer halben Orange

Zubereitung:

Die Orange filetieren und die Filets klein schneiden. Zusammen mit dem Orangensaft und den Pinienkernen für 3 Minuten bei 170° Celsius unter Verwendung der Rührfunktion sautieren. Heraus nehmen, mit dem Quark vermengen und mit Süßstoff abschmecken.

Frittata mit Kartoffeln

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 18 Minuten

Kalorien: 238,4 kcal | Eiweiß: 13,3 Gramm | Fett: 18 Gramm | Kohlenhydrate: 5,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 30 ml Sahne, 1 TL Erbsen frisch oder TK, 1 kleine gekochte und geschälte Kartoffel, 10 Gramm Lauch in Ringe, 1/2 TL Kerbel, Salz und Pfeffer, 1 Prise Muskat, 1 EL Gouda gerieben

Zubereitung:

Die Kartoffel in kleine Würfel schneiden und zusammen mit Erbsen, Lauch und Kerbel in den Airfryer geben. Das Ei mit der Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen und über das Gemüse gießen. Mit dem Gouda bestreuen und für 18 Minuten bei 170° Celsius backen.

Saftige Quark Pancakes

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Kochzeit: 4 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien für ca. 4 Pancakes: 305,6 kcal | Eiweiß: 20 Gramm | Fett: 12,4 Gramm | Kohlenhydrate: 28,5 Gramm

Zutaten für eine Portion mit 4 Pancakes:

50 Gramm Quark, 2 Eier, 2 EL Weizenmehl, 1/2 TL Honig, 1 Prise Himalaya Salz, Ahornsirup zum Übergießen

Zubereitung:

Im Mixer Quark, Eier, Mehl, Honig und Salz zu einem dickflüssigen Teig verrühren. In der Heißluftfritteuse bei 170° Celsius für 4 Minuten die Pancakes backen und vor dem Schlemmen mit Ahornsirup übergießen.

Blaubeer-Waffeln mit Schokolade und Zimt

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Ruhezeit: 1 Stunde Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 2 Portionen: 640,2 kcal | Eiweiß: 17,4 Gramm | Fett: 31,6 Gramm | Kohlenhydrate: 71,6 Gramm

Zutaten für zwei Portion:

80 Gramm Weizenmehl, 1 Ei, 5 Gramm Hefe, 50 Gramm Butter zerlassen, 1 Prise Himalaya Salz, 1 EL Xylit oder etwas Süßstoff, 50 Gramm Blaubeeren, 1 TL doppelt entölter Kakao, 1 Prise Zimt, 60 ml lauwarme Milch

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander verrühren und bei Zimmertemperatur für eine Stunde rasten lassen. Waffelformen in den Airfryer stellen und mit dem Teig befüllen. Für 10 Minuten

bei 170° Celsius backen. Mit einem Klacks Sahne servieren.


Leckere Gemüse Gerichte aus der Heißluftfritteuse

Natürlich eignet sich die Heißluftfritteuse toll, damit Du Tiefkühl Pommes schnell und fettfrei zubereiten kannst. Dieses Küchengerät kann aber noch viel mehr, und im Handumdrehen hast Du schmackhafte Gemüse-Spezialitäten gezaubert.

Kräuter-Möhren Muffins mit Frischkäse

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 4 Muffins: 610,8 kcal | Eiweiß: 23,2 Gramm | Fett: 36,8 Gramm | Kohlenhydrate: 46,7 Gramm

Zutaten für 4 Muffins:

2 Eier, 60 Gramm Weizenmehl, 1 TL Petersilie gehackt, 1/2 TL Koriander gehackt, 1/2 TL Schnittlauch in Röllchen, 1 EL Möhren geraspelt, 30 Gramm Butter, 4 TL Frischkäse, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Eier trennen und das Eiklar zu einem steifen Schnee verarbeiten. Dotter schaumig rühren und das Mehl, die Kräuter, die Möhren und die Butter einarbeiten. Salzen und pfeffern und behutsam den Schnee unterheben. Die Hälfte der Masse in Muffin Förmchen füllen, jeweils 1 TL Frischkäse darauf setzen und mit der restlichen Teigmasse bedecken. In die Heißluftfritteuse stellen und bei 170° Celsius für 20 Minuten backen. Diese Muffins schmecken toll zu einem knackigen Salat, oder auch pur.

Muffins mit Tofu und Lauch

Vorbereitungszeit:8 Minuten Kochzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 4 Muffins: 797,5 kcal | Eiweiß: 42,8 Gramm | Fett: 88,3 Gramm | Kohlenhydrate: 7,9 Gramm

Zutaten für 4 Muffins:

50 Gramm Tofu schnittfest, 50 Gramm Lauch, 2 Eier, 80 Gramm Butter, 60 Gramm Mandelmehl, 1/2 Packung Backpulver, 1 Prise Kümmel gemahlen, Majoran gerebelt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Tofu und Lauch klein würfeln. Die Butter schaumig schlagen und die Eier nach und nach einrühren. Tofu und Lauch zusammen mit dem Mandelmehl einarbeiten und mit Kümmel, Majoran, Salz und Pfeffer würzen. In 4 Muffin Formen füllen, in den Airfryer stellen und bei 170° Celsius für 20 Minuten backen.

Knusprige Zwiebelringe

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 5 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 272,5 kcal | Eiweiß: 12,1 Gramm | Fett: 6,1 Gramm | Kohlenhydrate: 42,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 große Gemüsezwiebel, 1 EL Weizenmehl, 1 Ei, 2 EL Sodawasser, Salz und Pfeffer, 1 altbackene Semmel grob gerieben

Zubereitung:

Die Zwiebel und 0,5 cm dicke Ringe schneiden und im Mehl wälzen. Das Ei mit Soda, Salz und Pfeffer schaumig schlagen und die Zwiebel durchziehen. In den Semmelbröseln wälzen und in den Garkorb legen. Für 5 Minuten bei 190° Celsius backen. Zwiebelringe sind eine tolle Beilage zum Steak, aber auch ein leckerer Snack für zwischendurch. Du kannst anstatt Weizenmehl auch Mandelmehl verwenden, dann hältst Du Deine Kohlenhydrate Bilanz niedriger.

Gemüse Auflauf

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 553,5 kcal | Eiweiß: 17,9 Gramm | Fett: 46,3 Gramm | Kohlenhydrate: 16,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Kaisergemüse TK, 1 TL Butter, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Mehl, 150 ml Sahne, 1 Eigelb, 1 EL Petersilie gehackt, Salz und Pfeffer, 2 EL Käse gerieben

Zubereitung:

Schalotte und Knoblauch klein schneiden und in der Butter leicht anschwitzen. Das Mehl einrühren und kurz mitrösten. Mit der Sahne aufgießen, das Gemüse hinzugeben und für 2 Minuten köcheln lassen. Das Eigelb mit Petersilie, Salz und Pfeffer verrühren, einrühren und in eine Auflaufform geben.Mit Käse bestreuen, in den Airfryer stellen und bei 200° Celsius für 15 Minuten backen.

Gebackene, grüne Tomaten mit Mango Chutney

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 372,7 kcal | Eiweiß: 14,9 Gramm | Fett: 9,5 Gramm | Kohlenhydrate: 56,9Gramm

Zutaten für eine Portion:

2 grüne, feste Tomaten, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Milch, 4 EL Semmelbrösel, 1 EL Parmesan gerieben, Salz und Pfeffer, 1/2 Mango, 1/2 rote Zwiebel, 1/2 Chili rot, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Balsamico Essig weiß, 4 EL Wasser, 1 Messerspitze Ingwer gerieben, 1 Prise Zucker oder Süßstoff, 1 Prise Meersalz, 1 TL Butter

Zubereitung:

Die Tomaten in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden, salzen und pfeffern und im Mehl wälzen. Das Ei und die Milch verquirlen, die Tomaten durchziehen, Semmelbrösel und Parmesan vermengen und die Tomaten darin panieren. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 170° Celsius frittieren. Die Mango, Zwiebel, Knoblauch und Chili klein schneiden und in Butter etwas anschwitzen. Ingwer hinzugeben, mit Essig ablöschen und mit Zucker und Salz würzen. Mit dem Wasser aufgießen und für 5 Minuten köcheln lassen. Zusammen mit den frittierten Tomaten servieren.

Gratinierter Blumenkohl mit nussigen Bröseln

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 226,3 kcal | Eiweiß: 11 Gramm | Fett: 17,8 Gramm | Kohlenhydrate: 5,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Blumenkohl, 1 TL Olivenöl, 1 EL Apfelessig, 2 EL Frischkäse, 50 ml Sahne, 20 Gramm Käse gerieben, Salz und Pfeffer, 1 Messerspitze Currypulver gelb

Zubereitung:

Den Blumenkohl in kleine Röschen teilen und mit dem Öl im Airfryer für 5 Minuten bei 170° Celsius rösten. Mit dem Apfelessig ablöschen. Den Frischkäse mit der Sahne, Salz, Pfeffer und Curry verrühren und über den Blumenkohl gießen. Mit dem geriebenen Käse bestreuen und für weitere 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Spargel Carpaccio mit Grapefruit und Butter

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 72,4 kcal | Eiweiß: 1,8 Gramm | Fett: 5,2 Gramm | Kohlenhydrate: 4,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Spargel weiß, Salz und weißer Pfeffer, 1 EL Butter, 1 EL Grapefruit Saft, Abrieb einer unbehandelten Bio Grapefruit, 1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Den Spargel schälen und der Länge nach in hauchdünne Scheiben schneiden. Salzen und pfeffern und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 170° Celsius garen. Den Knoblauch klein schneiden und zusammen mit Butter, Grapefruitsaft und Abrieb in einem kleinen Töpfchen köcheln. Den Spargel herausnehmen und mit der Butter übergießen.

Gefüllte Kohlrabi

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Kochzeit: 30 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 148,6 kcal | Eiweiß: 14,2 Gramm | Fett: 5,8 Gramm | Kohlenhydrate: 9,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Kohlrabi, 1/2 Stange Staudensellerie, 30 Gramm Lauch, 1/4 Möhre, 1 Knoblauchzehe, 1/2 TL Ingwer gerieben, 2 EL Hüttenkäse, 1 Ei, Majoran und Petersilie gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Kohlrabi schälen und halbieren. Mit einem Löffel oder einem Ausstecher aushöhlen und das Inner würfeln. Staudensellerie, Lauch, Möhre und Knoblauch klein schneiden und zusammen mit dem Kohlrabi, dem Ingwer, dem Hüttenkäse, dem Ei und den Kräutern vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in den Kohlrabi füllen. In den Garkorb legen und bei 160° Celsius für 30 Minuten backen.

Gefüllte, gebackene Kartoffel

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 270,8 kcal | Eiweiß: 12,4 Gramm | Fett: 15,7 Gramm | Kohlenhydrate: 23,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 gekochte Kartoffel, 50 Gramm Kürbis, 2 EL saure Sahne, Salz und Pfeffer, 1 Schalotte, 1 EL Kürbiskerne gehackt, 1 TL Koriander gehackt, 2 TL Bergkäse gerieben

Zubereitung:

Die Kartoffel der Länge nach durchschneiden und aushöhlen. Den Kürbis fein raspeln und die Schalotte klein schneiden. Zusammen mit dem Inneren der Kartoffel, dem Kürbis, der sauren Sahne, den Kürbiskernen und dem Koriander vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffel damit befüllen, mit dem Bergkäse bestreuen und in den Garkorb legen. Für 20 Minuten bei 170° Celsius backen.

Gebackener Sellerie im Walnuss Mantel mit Apfel-Quark

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Abeitsaufwand: mittel

Kalorien: 340,6 kcal | Eiweiß: 16,9 Gramm | Fett: 25,8 Gramm | Kohlenhydrate: 10,2 Gramm

Zutaten für eine Portion:

3 Scheiben Sellerie mit einer Stärke von 0,5 cm, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 3 EL Walnüsse gerieben, 1/4 Apfel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Quark, 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer, 1 Prise Zimt, etwas Limettensaft, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Sellerie salzen und pfeffern und im Mehl wälzen. Das Ei verquirlen und den Sellerie durchziehen. In den geriebenen Walnüssen panieren und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 170° Celsius frittieren. Den Apfel und den Knoblauch fein schneiden und zusammen mit dem Quark, dem Cayenne Pfeffer, dem Zimt und Limettensaft verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Sellerie servieren.

Blumenkohl Risotto mit Artischocken

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 131,4 kcal | Eiweiß: 10,3 Gramm | Fett: 6,6 Gramm | Kohlenhydrate: 7,7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Blumenkohl, 2 Artischocken Herzen, 1 Schalotte, 2 Sardellen, 100 ml Brühe, Salz und Pfeffer, 1 TL Estragon gehackt, Saft einer halben Zitrone, 2 EL Parmesan fein gerieben

Zubereitung:

Den Blumenkohl roh im Mixer auf Reisgröße zerkleinern. Die Artischocke in 6 Teile schneiden und die Schalotte und Sardellen klein hacken. Alles zusammen mit der Brühe in den Airfryer geben. Für 8 Minuten bei 170° Celsius unter Verwendung der Rührfunktion braten. Den Estragon und Zitronensaft einrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem geriebenen Parmesan verfeinern. Für weitere 2 Minuten bei 170° Celsius kochen, anrichten und genießen.

Überbackene Pesto Nudeln

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 5 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 572,4 kcal | Eiweiß: 29,1 Gramm | Fett: 23,2 Gramm | Kohlenhydrate: 61,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Pasta, 1/2 Bund Basilikum, 2 EL Olivenöl, 1 EL Parmesan, 1 EL Pinienkerne, Salz und Pfeffer, Abrieb einer halben Limette, 2 EL Gouda

Zubereitung:

Die Nudeln in Salzwasser al dente kochen. Das Basilikum mit dem Olivenöl, dem Parmesan, den Pinienkernen, dem Abrieb der Limette im Mixer oder Mörser zu einem Pesto verarbeiten, mit Salz und Pfeffer würzen und mit den Nudeln vermengen. In eine Auflaufform für den Airfryer geben, mit Käse bestreuen und für 5 Minuten bei 180° Celsius überbacken.

Gratinierte Zucchini und Avocado

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 261,7 kcal | Eiweiß: 11,4 Gramm | Fett: 20,9 Gramm | Kohlenhydrate: 7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Zucchini, 1/2 Avocado, Saft einer halben Zitrone, 1 Knoblauchzehe, 1 Schalotte, 1/2 rote Paprika, 1 Chili rot, Salz und Pfeffer, 30 Gramm Butterkäse

Zubereitung:

Die Zucchini der Länge nach halbieren und mit einem Löffel die Kerne heraus kratzen. Knoblauch, Schalotte, Paprika und Chili klein schneiden und die Avocado mit der Gabel zerdrücken. Mit dem Gemüse vermengen, mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken, mit Butterkäse belegen und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 170° Celsius gratinieren.

Gebackener Fenchel

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 246,3 kcal | Eiweiß: 17,4 Gramm | Fett: 7,9 Gramm | Kohlenhydrate: 26,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Fenchelknolle, 2 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Milch, 1 TL Dill gehackt, 4 EL Paniermehl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Fenchel in gleichgroße Teile schneiden, salzen und pfeffern und im Mehl wälzen. Das Ei mit der Milch und dem Dill verquirlen und den Fenchel durchziehen. Im Paniermehl wälzen und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 10 Minuten backen.

Gebackener Pilzteller mit cremigem Dip

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 524 kcal | Eiweiß: 30 Gramm | Fett: 39,2 Gramm | Kohlenhydrate: 12,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

3 weiße Champignons, 3 braune Champignons, 80 Gramm Parasol oder Steinpilz, 2 EL Mandelmehl, 2 Eier, 2 EL Mandeln gerieben, 2 EL Haselnüsse gerieben, Salz und Pfeffer, 1 EL Frischkäse, 1 EL Joghurt, 1 Knoblauchzehe gehackt, 1 EL Schnittlauch in Röllchen

Zubereitung:

Die Pilze putzen und in gleichgroße Teile schneiden. Im Mandelmehl wälzen. Das Ei verquirlen und die Pilze durchziehen. Mandeln und Haselnüsse vermengen und die Pilze darin panieren. In den Garkorb legen und für 12 Minuten bei 170° Celsius frittieren. Frischkäse, Joghurt, Knoblauch und Schnittlauch verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Pilzen servieren.


Neue Fischgerichte aus der Heißluftfritteuse

Fisch und Meeresfrüchte sind nicht nur sehr lecker und aromatisch, sie versorgen den Körper mit wertvollen Omega 3 Fettsäuren. Dabei sind diese Gerichte absolut leicht und haben wenig Kalorien.

Zanderröllchen mit Tomatenquark

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 154,7 kcal | Eiweiß: 27,3 Gramm | Fett: 3,1 Gramm | Kohlenhydrate: 4,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Zander ohne Haut, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, 2 getrocknete Tomaten, 1 EL Quark, 1 Eiklar, 1/2 TL Kerbel gehackt

Zubereitung:

Den Fisch salzen, pfeffern und mit etwas Zitronensaft beträufeln. Die getrockneten Tomaten klein hacken und mit dem Quark und dem Eiklar vermengen. Mit Kerbel, Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und damit den Zander bestreichen. Zu einer Roulade formen, mit einem Zahnstocher fixieren und in den Garkorb legen. Bei 150° Celsius für 12 Minuten garen.

Frittierter Barsch in Müsli-Hülle

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 296,2 kcal | Eiweiß: 38,2 Gramm | Fett: 9 Gramm | Kohlenhydrate: 15,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Barsch Filet, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1/2 TL Rosmarin gehackt, 2 EL Müsli, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Fisch salzen und pfeffern und im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit dem Rosmarin verquirlen und den Barsch durchziehen. Im Müsli panieren, die Panade festdrücken und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten backen.

Überbackenes Pangasius Filet

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 166,9 kcal | Eiweiß: 25,3 Gramm | Fett: 5,7 Gramm | Kohlenhydrate: 3,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Pangasius Filet, 30 Gramm Kartoffeln gekocht, 1 TL Frischkäse, 1 TL Dill gehackt, 1 Messerspitze Senf, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, 1 EL Gouda gerieben

Zubereitung:

Den Fisch salzen, pfeffern und mit Zitronensaft säuern. Die Kartoffeln mit der gabel zerdrücken und mit Frischkäse, Dill, Senf, Salz, Pfeffer und Zitronensaft verrühren und auf dem Fisch verstreichen. Mit dem Käse bestreuen. Den Garkorb mit Backpapier auslegen, den Fisch darauf legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius garen.

Frittierte und gefüllte Sardinen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 7 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 248,5 kcal | Eiweiß: 25,2 Gramm | Fett: 14,1 Gramm | Kohlenhydrate: 5,2 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Sardinen ohne Kopf und ohne Gräten, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 4 Oliven schwarz, 1/2 TL Anisschnaps, 1 TL Mandeln grob gehackt, 1 TL Maisstärke, Salz, Pfeffer und Zitronensaft

Zubereitung:

Die Sardinen salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln. Schalotte, Knoblauch, Oliven, Anisschnaps und Mandeln im Mixer zu einer Paste verarbeiten. Die Sardinen vorsichtig in der Mitte halbieren, mit der Paste bestreichen, wieder zusammenlegen und in der Maisstärke wälzen. In den Garkorb legen und bei 200° Celsius für 7 Minuten frittieren.

Rotbarsch mit Sauce Hollandaise

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 590,6 kcal | Eiweiß: 27,4 Gramm | Fett: 53,3 Gramm | Kohlenhydrate: 0,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Rotbarsch Filet, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, 50 Gramm Butter, 1 Eigelb, 1 EL Wasser, 1 TL Limettensaft, 1 Messerspitze Senf, 1 TL Koriander gehackt zum Bestreuen

Zubereitung:

Den Fisch salzen, pfeffern und mit Zitronensaft säuern. In den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen und für 6 Minuten bei 170° Celsius garen. Das Eigelb mit dem Wasser, dem Limettensaft und dem Senf über einem heißen Wasserbad aufschlagen. Die Butter verflüssigen und langsam einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce zusammen mit dem Fisch servieren und großzügig mit Koriander bestreuen.

Provenzalische Fischsuppe aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 93 kcal | Eiweiß: 13,6 Gramm | Fett: 3,8 Gramm | Kohlenhydrate: 1,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

30 Gramm Seelachs, 30 Gramm Shrimps, 3 Cherry Tomaten, 1 TL Selleriegrün gehackt, 200 ml Brühe, 1 Lorbeer Blatt, 1/2 TL Kräuter der Provence, 1 TL Portwein, 1 EL Erbsen, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, 1/2 TL Hummerbutter

Zubereitung:

Den Fisch klein schneiden und die Cherry Tomaten halbieren. Zusammen mit allen Zutaten in den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 10 Minuten bei 170° Celsius kochen, abschmecken und servieren.

Aromatisches Fischragout

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 232,9 kcal | Eiweiß: 17,4 Gramm | Fett: 15,3 Gramm | Kohlenhydrate: 6,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

60 Gramm Barschfilet, 2 Garnelen geschält und geputzt, 20 Gramm Miesmuscheln ohne Schale, 1 Schalotte, 1/4 Möhre, 20 Gramm Sellerie, 1 TL Tomatenmark, 100 ml Fischfond oder Brühe, 1 Zweig Dill, 1 Zweig Thymian, 1 EL Weißwein, 50 ml Sahne, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Airfryer geben und das Ragout unter Verwendung der Rührfunktion für 12 Minuten bei 170° Celsius kochen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fisch in knuspriger Chips Panade

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 332,6 kcal | Eiweiß: 32,8 Gramm | Fett: 15 Gramm | Kohlenhydrate: 16,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Fischfilet, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Joghurt, 30 Gramm Chips, Salz und Pfeffer, Zitronensaft.

Zubereitung:

Den Fisch salzen und pfeffern und mit dem Zitronensaft säuern. Im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit dem Joghurt verrühren und den Fisch durchziehen. Die Chips in der Tüte zerkleinern und den Fisch damit panieren. Gut andrücken und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 170° Celsius frittieren.

Ihr kennt das, vom Vortag sind Chips übrig geblieben, die mag jedoch niemand mehr essen, da sie nicht mehr so knusprig sind. Diese Reste können hervorragend als Panade verwendet werden. Nach der nächsten Party die Chips also nicht wegwerfen, sondern in einen Gefrierbeutel packen, einfrieren und zum Panieren verwenden.

Fisch im Kürbiskleid

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 559,4 kcal | Eiweiß: 30,2 Gramm | Fett: 11,4 Gramm | Kohlenhydrate: 8,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Fischfilet, 1 Ei, 80 Gramm Kürbis roh gerieben, 1 Prise Muskat, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, 1 TL Kürbiskern Öl zum Beträufeln

Zubereitung:

Den Fisch salzen, pfeffern und mit Zitronensaft säuern. Das Ei verquirlen und den Fisch durchziehen. Den Kürbis mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und den Fisch damit ummanteln und gut festdrücken. Den Garkorb mit Backpapier auslegen, den Fisch hineinlegen und bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Leckere Fisch-Burger

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 388,5 kcal | Eiweiß: 26,2 Gramm | Fett: 10,5 Gramm | Kohlenhydrate: 47,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Lachsfilet, 1 Eiklar, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, 3 Scheiben Tomaten, 4 Scheiben Gurken, 2 Blatt Eisberg Salat, 1 EL Joghurt, 1/2 TL Dill gehackt, 1 Messerspitze Senf, 1/2 TL Honig, 1 TL Butter, 1 Burger Brötchen

Zubereitung:

Das Lachsfilet zu einem feinen Tartar verarbeiten und mit dem Eiklar, Salz, Pfeffer und Zitronensaft vermengen. daraus ein Patty formen und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 5 Minuten bei 180° Celsius backen. Das Brötchen in der Mitte durchschneiden, mit Butter bestreichen und für eine Minute zum Fisch in den Airfryer geben. Bei 180° Celsius toasten. Herausnehmen und mit einer sauce aus Joghurt, Dill, Senf, Honig, Salz und Pfeffer bestreichen. Mit Salat, Tomaten, Gurken und dem Patty belegen und genießen.

Fish and Chips

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 312,9 kcal | Eiweiß: 40,5 Gramm | Fett: 2,5 Gramm | Kohlenhydrate: 32,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Kabeljau Filet, 1 EL Mandelmehl, 3 EL Weizenmehl, 1 Messerspitze Backpulver, 30 ml Bier, 1 große Kartoffel, etwas Essig, Salz, Pfeffer und Zitronensaft

Zubereitung:

Die Kartoffel in Pommes schneiden und für einige Minuten im Essig einlegen. herausnehmen und im Garkorb für 10 Minuten bei 190° Celsius backen. Den Fisch salzen, pfeffern und mit Zitronensaft säuern und im Mandelmehl wälzen. Das Weizenmehl mit dem Backpulver und dem Bier glatt rühren und den bemehlten Fisch durchziehen. Nach 10 Minuten zu den Pommes in den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius garen.

Shrimps Hawaii

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 125,3 kcal | Eiweiß: 13,8 Gramm | Fett: 5,3 Gramm | Kohlenhydrate: 5,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Shrimps, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 2 Frühlingszwiebeln, 30 Gramm Ananas, 1/2 TL Currypulver gelb, 1 TL Butter, Salz und Pfeffer, Limettensaft, 2 EL Joghurt

Zubereitung:

Schalotte, Knoblauch, Frühlingszwiebel und Ananas klein schneiden und zusammen mit den Shrimps, dem Curry und der Butter in den Airfryer geben. Für 4 Minuten unter Verwendung der Rührfunktion bei 160° Celsius garen. Nun Joghurt einrühren und für weitere 2 Minuten bei 160° Celsius garen, mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschmecken und anrichten.

Asia Suppe mit Garnelen-Bällchen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 261,2 kcal | Eiweiß: 20,4 Gramm | Fett: 18 Gramm | Kohlenhydrate: 44,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

60 Gramm Garnelen, 1 Eigelb, 1 EL Mehl, 1/2 TL Koriander gehackt, 1 Knoblauchzehe gehackt, 1 TL rote Currypaste aus dem Asia Shop, 150 ml Brühe, 50 ml Kokosmilch, Fischsauce, Sojasauce

Zubereitung:

Die Garnelen fein hacken und mit dem Eigelb, dem Mehl, dem gehackten Knoblauch und dem Koriander vermengen. Mit Sojasauce würzen und mit nassen Händen kleine Bällchen formen. In den Garkorb legen und für 5 Minuten bei 180° Celsius garen. In der Zwischenzeit die rote Currypaste in einem Topf leicht anrösten und mit der Brühe aufgießen. Gut durchrühren, damit sich die Paste gut auflöst. Die Kokosmilch hinzugeben, mit Sojasauce und Fischsauce abschmecken und die Bällchen kurz in der Suppe ziehen lassen.

Seeteufel im Speckmantel

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 321,7 kcal | Eiweiß: 35,9 Gramm | Fett: 19,3 Gramm | Kohlenhydrate: 1,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Seeteufel, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, 1 EL Olivenöl, 2 Blätter Salbei, 1/2 Bund Kerbel, 1 Messerspitze Senf, 4 Scheiben Bauchspeck

Zubereitung:

Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Olivenöl, Kerbel, Salbei und Senf im Mixer oder Mörser zu einer Paste verarbeiten. Den Fisch damit bestreichen und mit dem Speck umwickeln. In den Garkorb legen und für 8 Minuten bei 180° Celsius backen.

Thunfisch Steak mit geschmorten Gurken

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 216,9 kcal | Eiweiß: 38,1 Gramm | Fett: 4,9 Gramm | Kohlenhydrate: 5,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Thunfisch Steak, Salz und Pfeffer, 100 Gramm Gurke, 1/2 TL Rosmarin gehackt, 1/2 rote Zwiebel, 50 ml Brühe, 1/2 TL Butter

Zubereitung:

Den Thunfisch salzen und pfeffern und in den Garkorb legen. Die Gurk der Länge nach durchschneiden und vom Kerngehäuse befreien. Zusammen mit der Zwiebel in gleichgroße Scheiben schneiden und mit Butter und Rosmarin in den Airfryer geben. Unter Verwendung der Rührfunktion alles für 5 Minuten bei 170° Celsius garen. Salzen und pfeffern, mit Brühe aufgießen und für weitere 3 Minuten bei 170° Celsius fertig garen, während der Fisch im Garkorb bäckt.

Forelle im Ganzen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 18 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 177,2 kcal | Eiweiß: 18,1 Gramm | Fett: 11,6 Gramm | Kohlenhydrate: 0,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 kleine Forelle, 1/2 Bund Petersilie, 3 Scheiben unbehandelte Bio Zitrone, 3 Knoblauchzehen, Estragon und Thymian, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Fisch mit Knoblauch, Kräutern und Zitrone füllen, salzen und pfeffern und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 18 Minuten garen. Wer möchte, kann den Fisch vor dem Servieren mit etwas flüssiger Butter übergießen.

Kabeljau mit Apfel und Meerrettich

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 178,3 kcal | Eiweiß: 32,1 Gramm | Fett: 3,1 Gramm | Kohlenhydrate: 5,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Kabeljau Filet, 1/2 TL Senf, 1 Prise Zimt, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, 1/2 Apfel, 1 TL Meerrettich frisch gerissen, 1 EL Quark, 1 EL Joghurt, 1 TL Kerbel gehackt

Zubereitung:

Den Fisch salzen und pfeffern und mit Zitronensaft säuern. Den Senf mit dem Zimt vermengen und den Kabeljau damit bestreichen. Den Fisch zusammen mit dem entkernten Apfel in den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 170° Celsius backen. Den Apfel herausnehmen und den Fisch für weitere 2 Minuten bei 170° Celsius fertig garen. In der Zwischenzeit den Apfel mit der Gabel zerdrücken und zusammen mit Meerrettich, Quark, Joghurt und Kerbel vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und zusammen mit dem Kabeljau servieren.

Seelachs mit Mango und Kokos

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 328,1 kcal | Eiweiß: 30,2 Gramm | Fett: 19,7 Gramm | Kohlenhydrate: 7,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Seelachs, 1/4 Mango, 1 EL Kokosmilch, 2 EL Kokosraspeln, 1 Eiklar, 1 EL Kokosmehl, Salz und Pfeffer, Limettensaft

Zubereitung:

Den Fisch salzen und pfeffern. Das Eiklar zu einem steifen Schnee verarbeiten. Die Mango mit der Kokosmilch, den Raspeln und dem Kokosmehl pürieren, salzen, pfeffern und mit Limettensaft abschmecken und den Eischnee vorsichtig unterheben. Auf dem Fisch verteilen und den Garkorb mit Backpapier auslegen. Den Fisch hineinlegen und für 12 Minuten bei 170° Celsius backen.

Lachs auf Fenchelgemüse

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 442,6 kcal | Eiweiß: 28,2 Gramm | Fett: 32,2 Gramm | Kohlenhydrate: 10 Gramm

Zutaten für eine Portion:

180 Gramm Lachs Steak, 1 kleine Fenchelknolle, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1/2 rote Paprika, 1/2 TL Estragon gehackt, 80 ml Sahne, Salz und Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung:

Den Lachs salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 5 Minuten bei 180° Celsius backen. Fenchel, Schalotte, Knoblauch und Paprika klein schneiden und zusammen mit dem Estragon und der Sahne in den Airfryer geben. Für 10 Minuten bei 170° Celsius garen, der Lachs verbleibt im Garkorb. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen anrichten.

Scholle mit Mandelbutter

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Kochzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 307 kcal | Eiweiß: 29,7 Gramm | Fett: 17,8 Gramm | Kohlenhydrate: 7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Schollenfilet, 1 EL Mehl, 1 EL Butter, 2 EL Mandelblättchen, Salz und Pfeffer, Zitronensaft

Zubereitung:

Die Scholle salzen, pfeffern und mit Zitronensaft säuern, mit dem Mandelmehl bestäuben und in eine Auflaufform für den Airfryer geben. Mit der Butter bedecken und für 3 Minuten bei 170° Celsius garen. Die Mandelblättchen auf dem Fisch verteilen und für weitere 3 Minuten bei 170° Celsius garen.


20 leichte Gerichte mit Geflügel aus der Heißluftfritteuse

Ob Huhn, Pute, Ente oder Strauß, Geflügel schmeckt immer. Es ist schnell zubereitet, leicht und zudem kostengünstig.

Hühner Nuggets

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 393,7 kcal | Eiweiß: 54,1 Gramm | Fett: 9,7 Gramm | Kohlenhydrate: 22,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

140 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, Salz und Pfeffer, Paprikapulver edelsüß, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 2 EL Milch, 3 EL Paniermehl

Zubereitung:

Die Hühnerbrust in kleine Nuggets schneiden, salzen, pfeffern und gut mit Paprikapulver einreiben. Im Mandelmehl wälzen, Ei und Milch verquirlen und die Nuggets durchziehen. Die Fleischstücke im Paniermehl panieren und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 170° Celsius frittieren.

Buffalo Wings

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 229,8 kcal | Eiweiß: 38 Gramm | Fett: 4,4 Gramm | Kohlenhydrate: 9,7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

6 bis 8 Chicken Wings, Worcester Sauce, 50 Gramm Butter, 1/2 TL Paprikapulver edelsüß, 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer, etwas Ingwerpulver, etwas Süßstoff oder Zucker

Zubereitung:

Aus der Worcester Sauce und den Gewürzen mit dem Zucker zu einer Marinade verrühren. Die Hühner Flügel gut damit einreiben und einziehen lassen. In den Garkorb legen und für 20 Minuten bei 180° Celsius backen.

Hühnerspieße Karibik

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 229,8 kcal | Eiweiß: 38 Gramm | Fett: 4,4 Gramm | Kohlenhydrate: 9,7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 2 Payawürfel ca 2 cm groß, 2 Stück Mangowürfel mit ca. 2 cm, 1 Schalotte, 1 EL Maisstärke, etwas Sojasauce und Fischsauce, 1 Stange Zitronengras

Zubereitung:

Die Hühnerbrust in 2 cm große Würfel schneiden und zusammen mit Papaya, Mango und geschnittener Schalotte in eine Schüssel geben und mit Sojasauce und Fischsauce marinieren. Die Maisstärke hinzugeben und gut durchrühren. Alle Zutaten abwechselnd auf dem Zitronengras aufspießen und in den Grillkorb legen. Bei 170° Celsius für 15 Minuten garen.

3-erlei Backhuhn

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 539,9 kcal | Eiweiß: 57,4 Gramm | Fett: 24,3 Gramm | Kohlenhydrate: 22,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

2 ausgelöste Hühnerschenkel, Salz und Pfeffer, 2 EL Mandelmehl, 2 Eier, 1 EL Joghurt, 1 EL Paniermehl, 1 Messerspitze Paprikapulver scharf, 1/2 EL geschrotete Sonnenblumenkerne, 1/2 EL Walnüsse gehackt, 30 Gramm Cornfalkes

Zubereitung:

Die Hühnerschenkel von der Haut befreien und in insgesamt 6 gleichgroße Stücke schneiden, salzen und pfeffern und in Mandelmehl wälzen. Die Eier mit dem Joghurt verquirlen und das Fleisch durchziehen. Das Paniermehl mit dem Paprikapulver vermengen und zwei Hühnerteile darin panieren. Die Sonnenblumenkerne mit den Nüssen vermengen und ebenfalls zwei Stück Huhn darin panieren. Die letzten 2 Hühnchen in den Cornflakes panieren und alles zusammen in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten backen.

Pariser Schnitzel von der Pute

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 324 kcal | Eiweiß: 49,9 Gramm | Fett: 13,2 Gramm | Kohlenhydrate: 1,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Putenschnitzel, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Sahne, 1 Spritzer Worcester Sauce

Zubereitung:

Das Schnitzel dünn klopfen und im Mehl wälzen. Das Ei mit der Sahne und der Worcester Sauce verquirlen und das Schnitzel in die Auflaufform des Airfryers legen. Mit der Ei-Sahne übergießen und für 8 Minuten bei 170° Celsius backen.

Straußen-Steak mit Schoko-Chilli Sauce

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 324,5 kcal | Eiweiß: 27,8 Gramm | Fett: 20,1 Gramm | Kohlenhydrate: 8,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

160 Gramm Straußen Steak, etwas Meersalz und Steakpfeffer, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 Chilli rot, 1 EL Apfelessig, 80 ml Brühe, 1 Zweig Thymian, 50 ml Sahne, 1/2 TL geraspelte Schokolade zartbitter, 1/2 TL Olivenöl

Zubereitung:

Das Steak salzen und pfeffern und in den Garkorb legen. Für 5 Minuten bei 200° Celsius braten und für weitere 15 Minuten bei 100° Celsius garen. In der Zwischenzeit die Schalotte, Knoblauch und Chilli klein schneiden und in etwas Olivenöl anschwitzen. Mit dem Essig ablöschen und mit der Brühe aufgießen, den Thymian hinzufügen. Für 3 Minuten köcheln lassen und mit der Sahne abrunden. Die Schokolade in die Sauce geben und mit dem Schneebesen durchrühren. Das fertige Steak aus dem Airfryer nehmen und kurz in der Sauce durchschwenken.

Puten Cordon Bleu

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 347,3 kcal | Eiweiß: 44,2 Gramm | Fett: 12,1 Gramm | Kohlenhydrate: 15,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Putenschnitzel, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 2 EL Semmelbrösel, 2 dünne Scheiben Putenschinken, 2 dünne Scheiben Emmentaler, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Schnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern und mit Schinken und Käse befüllen. Zusammenklappen und im Mandelmehl wälzen. Das Ei verquirlen und das Fleisch durchziehen und anschließend in den Bröseln panieren. Gut andrücken, mit einem Zahnstocher verschließen und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 10 Minuten backen.

Hühnerschenkel in Zitronensauce

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 45 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 272,4 kcal | Eiweiß: 40,7 Gramm | Fett: 11,6 Gramm | Kohlenhydrate: 1,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Hühnerkeule, 1 TL Olivenöl, 1 Schalotte, Saft einer Zitrone, 2 Limettenblätter, 1 Lorbeerblatt, 1 Zweig Thymian, 100 ml Brühe, 1 Spritzer Süßstoff, 1 TL eiskalte Butter, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Hühnchen salzen und pfeffern, die Schalotte klein schneiden und alle Zutaten außer der Butter in den Airfryer geben. Für 40 Minuten bei 140° Celsius schmoren lassen. Danach die kalte Butter hinzufügen, kurz durchrühren und abschmecken, 5 Minuten ziehen lassen und servieren.

Straußenroulade mit Zwetschgen und Nüssen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 30 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 247,3 kcal | Eiweiß: 23,8 Gramm | Fett: 11,2 Gramm | Kohlenhydrate: 12,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Filet vom Strauß, 1 getrocknete Zwetschge ohne Kern, 1 EL Pecan Nüsse gehackt, 1 Knoblauchzehe, 20 Gramm Kartoffeln gekocht, 1 EL Frischkäse, 1/2 TL Petersilie gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Filet dünn klopfen, salzen und pfeffern. Die Zwetschge grob hacken, den Knoblauch klein schneiden und die Kartoffel mit der Gabel zerdrücken. Alles zusammen mit dem Frischkäse und der Petersilie vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und das Fleisch damit bestreichen. Zu einer Roulade einrollen, mit einem Zahnstocher oder einem Bindfaden fixieren und in den Garkorb legen. Bei 160° Celsius für 30 Minuten braten.

Hühner Curry mit Zimt und Joghurt

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 251,8 kcal | Eiweiß: 38,9 Gramm | Fett: 8,6 Gramm | Kohlenhydrate: 4,7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 1 EL Joghurt, 1 Prise Zimt, etwas Limettensaft, Salz und Pfeffer, 1/2 rote Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 80 ml Brühe, 1 Messerspitze Curcuma, 2 EL Apfeljoghurt

Zubereitung:

Die Hühnerbrust in dünne Streifen schneiden mit Joghurt, Zimt, Limettensaft, Salz und Pfeffer marinieren und für 10 Minuten durchziehen lassen. Die rote Zwiebel und den Knoblauch klein schneiden und zusammen mit der Hühnerbrust in die Heißluftfritteuse legen. Für 3 Minuten bei 170° Celsius unter Verwendung der Rührfunktion garen. Curcuma und Brühe hinzufügen und für weitere 5 Minuten bei 180° Celsius garen. Den Apfeljoghurt einrühren und für weitere 2 Minuten bei 120° Celsius köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Tofu-Paprika Gulasch mit Hühnchen

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Kochzeit: 25 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 264,9 kcal | Eiweiß: 37,2 Gramm | Fett: 12,9 Gramm | Kohlenhydrate: 6,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 60 Gramm Tofu geräuchert, 1/2 Paprika gelb, 1/2 Paprika rot, 1 kleine Zwiebel, 1 TL Tomatenmark, 1/2 TL Paprikapulver edelsüß, etwas Majoran, 1 Zweig Rosmarin, 1 Prise Kümmel gemahlen, 2 EL Apfelessig, 150 ml Brühe, 1 TL Olivenöl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Hühnerbrust, Tofu, Zwiebel und Paprika in gleichgroße Streifen schneiden. Zusammen mit dem Olivenöl und dem Tomatenmark in den Airfryer geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 5 Minuten bei 180° Celsius anbraten. Mit Essig ablöschen, Kräuter und Gewürze hinzufügen und mit der Brühe aufgießen. Bei 170° Celsius für 20 Minuten schmoren lassen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pute mit Rhabarber und Koriander

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 194,3 kcal | Eiweiß: 39,1 Gramm | Fett: 1,9 Gramm | Kohlenhydrate: 5,2 Gramm

Zutaten für eine Portion:

3 Putenmedaillons a 50 Gramm, 1 Schalotte, 80 Gramm Rhabarber frisch, 60 ml Brühe, einen Spritzer Süßstoff, 1 Messerspitze Currypulver gelb, 2 EL Erdbeer Joghurt, 1 TL Koriander, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Medaillons salzen und pfeffern und in den Garkorb geben. Die Schalotte klein schneiden und vom Rhabarber die Fäden entfernen. In 2 cm große Stücke schneiden und zusammen mit dem Curry und der Schalotte in den Airfryer geben. Für 5 Minuten bei 170° Celsius garen. Mit der Brühe aufgießen, das Joghurt und den Koriander einrühren. Für weitere 5 Minuten bei 160° Celsius garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zusammen mit dem Fleisch servieren.

Hühnerbrust mit Avocado und Knoblauch Haube

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 277,9 kcal | Eiweiß: 42,3 Gramm | Fett: 10,7 Gramm | Kohlenhydrate: 3,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, Salz und Pfeffer, 40 Gramm Avocado, 2 Knoblauchzehen, 1 Messerspitze Ingwer gerieben, 1 EL Hüttenkäse, Saft und Abrieb einer halben unbehandelten Bio Limette

Zubereitung:

Das Huhn klopfen, salzen und pfeffern und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 4 Minuten bei 180° Celsius braten. Die Avocado mit der Gabel zerdrücken, den Knoblauch pressen und zusammen mit Ingwer, Hüttenkäse, Saft und Abrieb der Limette, Salz und Pfeffer vermengen. Auf dem Hühnchen verteilen und für weitere 8 Minuten bei 170° Celsius backen.

Pute mit Krabben und Kapern gefüllt

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: einfach

Kalorien: 208,9 kcal | Eiweiß: 40,3 Gramm | Fett: 4,5 Gramm | Kohlenhydrate: 1,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Putenbrust, 1 EL Nordsee Krabben, 2 Kapern, 1/2 TL Kerbel, 1/2 Schalotte, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Pute dünn klopfen, salzen und pfeffern. Krabben, Kapern, Kerbel und Schalotte grob hacken, salzen und pfeffern und auf der Pute verteilen. Diese zusammenklappen und mit einer Klammer oder einem Zahnstocher fixieren. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius garen.

Indische Muffins mit Hühnchen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 293,3 kcal | Eiweiß: 36,2 Gramm | Fett: 14,9 Gramm | Kohlehydrate: 3,6 Gramm

Zutaten für 2 Muffins:

60 Gramm Hühnerbrust, 20 Gramm Zucchini, 2 EL Erbsen, 1/2 TL gelbes Currypulver, 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer, 1 Spritzer Limettensaft, 2 Eier, 3 EL Joghurt, etwas Sojasauce, 1/2 TL Koriander, 1 EL Mandelmehl

Zubereitung:

Die Hühnerbrust klein schneiden und in einer beschichteten Pfanne ohne Fett scharf anbraten. Zucchini klein schneiden und mit den Erbsen und dem Curry zum Huhn geben. Kurz durchschwenken und beiseite stellen. Die Eier mit dem Joghurt, dem Cayenne Pfeffer, Limettensaft, Sojasauce, Koriander und Mandelmehl glatt rühren. Mit Hühnchen und Gemüse vermengen und in 2 Muffin Formen füllen. Diese in den Airfryer stellen und für 15 Minuten bei 180° Celsius backen.

Sate und Teriyaki Hühnchen

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Marinierzeit: 15 Minuten Kochzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: einfach

Kalorien: 231,7 kcal | Eiweiß: 38,5 Gramm | Fett: 4,5 Gramm | Kohlenhydrate: 9,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 1 EL Reismehl, 1 EL Teriyaki Sauce, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Joghurt, 1 TL gelbes Curry

Zubereitung:

Die Hühnerbrust in Würfel schneiden und die Hälfte mit Joghurt und Curry marinieren. Die andere Hälfte in einer Marinade aus Reismehl, Teriyaki Sauce und passiertem Knoblauch ziehen lassen. Auf kleine Spieße fädeln und in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 6 Minuten braten.

Huhn mit Wasabi und Ingwer

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 285,8 kcal | Eiweiß: 40,4 Gramm | Fett: 11,4 Gramm | Kohlenhydrate: 5,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Innenfilet vom Huhn, 1 EL Butter, 1/2 TL Ingwer gerieben, 1/2 Messerspitze Wasabi Pulver oder Paste, Saft einer halben Limette, etwas Sojasauce, 1/2 TL brauner Zucker

Zubereitung:

Die Butter erhitzen und Ingwer, Wasabi, Limettensaft, Sojasauce und braunen Zucker hinzu geben. Gut durchrühren und die Hühnchen damit marinieren. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 170° Celsius garen. Herausnehmen und nochmals mit der Marinade bepinseln.

Huhn mit Speck und Zwiebeln und Ei

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 355,5 kcal | Eiweiß: 46,5 Gramm | Fett: 17,5 Gramm | Kohlenhydrate: 3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Hühnerschnitzel, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Speck gewürfelt, Majoran, Salz und Pfeffer, 1 Ei

Zubereitung:

Das Hühnchen dünn klopfen, salzen und pfeffern und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in einer Pfanne ohne Öl rösten. Aus der Pfanne nehmen, mit dem Ei verquirlen und über dem Schnitzel verteilen. Bei 170° Celsius für 10 Minuten garen.

Hühnchen mit grünen Bohnen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 25 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 310,3 kcal | Eiweiß: 46,9 Gramm | Fett: 12,7 Gramm | Kohlenhydrate: 2,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Hühnerbrust ohne Haut, Salz und Pfeffer, Abrieb einer halben unbehandelten Zitrone, 15 Stück grüne, junge Bohnen, 3 Scheiben Speck, Bohnenkraut gehackt

Zubereitung:

Die Hühnerbrust salzen und pfeffern und mit dem Abrieb der Zitrone einreiben. In den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 170° Celsius garen. Für weitere 15 Minuten bei 100° Celsius fertig garen. In der Zwischenzeit die Bohnen im Salzwasser für 2 Minuten blanchieren und mit Eiswasser abschrecken. Jeweils 5 Bohnen mit einer Scheibe Speck umwickeln. In einer beschichteten Pfanne ohne Fett von allen Seiten anbraten, bis der Speck knusprig ist. Mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut würzen und zur Hühnerbrust anrichten.

Hühnchen in aromatischer Parmesan Hülle

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: einfach

Kalorien: 372,2 kcal | Eiweiß: 51,5 Gramm | Fett: 15,4 Gramm | Kohlenhydrate: 6,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Innenfilets vom Huhn, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 TL Frischkäse, Oregano gerebelt, 1 TL Panko Mehl, 1 EL Parmesan fein gerieben, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Huhn salzen und pfeffern und im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit dem Frischkäse und dem Oregano verquirlen und das Fleisch durchziehen. Pankomehl und Parmesan vermischen und das Huhn darin panieren. Gut andrücken und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 180° Celsius frittieren.


20 leckere Fleischgerichte aus der Heißluftfritteuse

Ob Kalb oder Rind, als Steak, Medaillon oder gehackt, Fleisch ist immer noch die Nummer Eins auf unseren Tellern. Hier haben wir tolle und neue Fleischgerichte aus dem Airfryer für Dich vorbereitet, die Du einfach nachkochen kannst und die immer schmecken.

Steak mit Linsen Rösti

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 18 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 372,3 kcal | Eiweiß: 38,6 Gramm | Fett: 13,1 Gramm | Kohlenhydrate: 25 Gramm

Zutaten für eine Portion:

160 Gramm Rinderfilet, Salz und Pfeffer, 80 Gramm Süßkartoffeln, 30 Gramm gekochte Linsen, 1 EL rotes Linsenmehl, 1 Eigelb, 1 Prise Kümmel gemahlen, Oregano

Zubereitung:

Das Filet salzen und pfeffern und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 150° Celsius garen. In der Zwischenzeit die Süßskartoffeln fein raspeln und mit den gekochten Linsen, dem roten Linsenmehl, dem Eigelb, Kümmel, Oregano, Salz und Pfeffer vermischen. Zu einem Rösti formen und in den Airfryer legen. Das Rösti benötigt 6 Minuten bei 200° Celsius, das Steak kann währenddessen im Airfryer verbleiben.

Gebackene Hackfleischbällchen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 375,8 kcal | Eiweiß: 32,4 Gramm | Fett: 17 Gramm | Kohlenhydrate: 23,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Hackfleisch gemischt, 1/2 altbackenes Brötchen, etwas Milch zum Einweichen, 1/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1/2 TL Senf, 1/2 TL Ketchup, Salz und Pfeffer, 1 TL Petersilie gehackt, etwas Majoran, 1 Ei, 1 EL Semmelbrösel

Zubereitung:

Das Brötchen in der Milch einweichen, gut ausdrücken und mit dem Hackfleisch vermengen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und zusammen mit den restlichen Zutaten, Kräutern und Gewürzen unter das Hackfleisch mischen. Mit feuchten Händen Kugeln formen und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Mac and Cheese and Steak

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 796,9 kcal | Eiweiß: 39,6 Gramm | Fett: 42,9 Gramm | Kohlenhydrate: 63,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Hörnchen Nudeln, 4 Scheiben Roastbeef fertig aus der Kühltheke, 100 ml Sahne, Salz und Pfeffer, 50 Gramm Cheddar gerieben.

Zubereitung:

Die Nudeln in kochendem Salzwasser al dente kochen. Die Nudeln in eine Auflaufform geben, salzen und pfeffern und mit der Sahne übergießen. Das Fleisch in Streifen schneiden und leicht untermischen. Mit dem Käse bestreuen und für 8 Minuten bei 180° Celsius backen.

Geschmortes Lamm

Vorbereitung: 10 Minuten Kochzeit: 90 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 347 kcal | Eiweiß: 26,5 Gramm | Fett: 23 Gramm | Kohlenhydrate: 7,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Lammschulter, 1/2 Zwiebel, 1/4 Möhre, 20 Gramm Sellerie, 2 Knoblauchzehen, 1 Zweig Rosmarin, 1 Zweig Thymian, 50 ml Rotwein trocken, 200 ml Brühe, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel, Knoblauch, Rosmarin und Thymian fein hacken. Das Lamm damit einreiben, salzen und pfeffern. Das Fleisch in den Einsatz legen und für 40 Minuten bei 150° Celsius schmoren. Die Möhre und den Sellerie klein würfeln und hinzugeben. Für weitere 10 Minuten braten. Mit dem Rotwein aufgießen und 20 Minuten kochen. Mit der Brühe aufgießen und für letzte 20 Minuten bei 180° Celsius schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten. Wer möchte, kann die Sauce mit dem Stabmixer pürieren.

Deftige Tarte mit Lauch und Speck

Vorbereitungszeit: 20 Minuten Backzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 2 Portionen: 841,5 kcal | Eiweiß: 46,3 Gramm | Fett: 67,9 Gramm | Kohlenhydrate: 11,3 Gramm

Zutaten für zwei Portionen:

Für den Teig:

80 Gramm Mehl, 40 Gramm Butter, 1 EL Joghurt

Für die Fülle:

100 Gramm Lauch, 40 Gramm Speck gewürfelt, 50 ml Sahne, 2 Eier, Salz und Pfeffer, Kümmel gemahlen, Majoran

Zubereitung:

Für den Teig Mehl, Butter und Joghurt zu einem Mürbteig verkneten und auf einer leicht bemehlten Fläche auf 5 mm ausrollen. In eine runde Tartform geben und den Rand schön hoch ziehen. Den Lauch klein schneiden und zusammen mit dem Speck auf dem Teig verteilen. Die Sahne mit den Eiern verquirlen, mit Salz, Pfeffer, Kümmel und Majoran würzen und über den Lauch gießen. In die Fritteuse stellen und für 20 Minuten bei 170° Celsius backen.

Gebratener Tafelspitz

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 40 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 296,4 kcal | Eiweiß: 42,7 Gramm | Fett: 13,6 Gramm | Kohlenhydrate: 0,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

180 Gramm Tafelspitz, 1 TL Senf mittelscharf, Salz und Pfeffer, 1 TL Thymian fein gerebelt

Zubereitung:

Den Tafelspitz mit Senf bestreichen, mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen und in den Airfryer geben. Für 10 Minuten bei 200° Celsius braten. Für restliche 30 Minuten bei 130° Celsius fertig garen.

Gebackene Beiriedschnitte

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: einfach

Kalorien: 230 kcal | Eiweiß: 31,3 Gramm | Fett: 6,5 Gramm | Kohlenhydrate: 11,7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

160 Gramm Beiried, Salz und Pfeffer, 1 Knoblauchzehe, 80 Gramm Kürbis, 2 EL Basamico Essig weiß, etwas Thymian

Zubereitung:

Den Knoblauch fein hacken oder pressen und das Fleisch damit einreiben, salzen und pfeffern. Den Kürbis in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und in eine Auflaufform legen. Mit dem Balsamico Essig bestreichen und mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. Das Fleisch darauf legen und in den Airfryer stellen. Für 12 Minuten bei 190° Celsius backen.

Schweinsgulasch mit Pilzen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 25 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 356,1 kcal | Eiweiß: 36,9 Gramm | Fett: 20,1 Gramm | Kohlenhydrate: 6,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm aus der Schweins-Oberschale, 1 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 TL Tomatenmark, 1 TL Paprikapulver edelsüß, 20 ml Weißwein, 150 ml Brühe, 5 Champignons, Salz und Pfeffer, 50 Gramm Schmand, etwas Majoran

Zubereitung:

Das Fleisch in etwa 2 cm große Stücke schneiden und im Airfryer mit der Rührfunktion für 5 Minuten bei 180° Celsius anbraten. Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und mit dem Tomatenmark und dem Paprikapulver zum Fleisch geben. Für weitere 3 Minuten bei 180° Celsius mitrösten. Die Pilze vierteln. Das Fleisch mit Weißwein ablöschen und die Pilze hinzugeben. Mit der Brühe aufgießen, mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen und für 17 Minuten bei 170° Celsius kochen. Vor dem Servieren den Schmand einrühren, kurz durchziehen lassen und genießen.

Gelbes Curry mit Hackfleisch Bällchen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 528,6 kcal | Eiweiß: 30,2 Gramm | Fett: 39,2 Gramm | Kohlenhydrate: 14 Gramm

Zutaten für eine Portion:

100 Gramm Rinderhack, 1 Schalotte, 1 Ei, 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer, 1/2 TL Kerbel gehackt, 2 EL Semmelbrösel, 1/2 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1/2 TL Currypulver gelb, 50 Gramm Papaya, Saft einer Limette, 100 ml Sahne, Salz und Pfeffer, 1 TL Sesam Öl

Zubereitung:

Das Rindfleisch mit der klein geschnittenen Schalotte, dem Ei, dem Cayenne Pfeffer, Kerbel und den Semmelbröseln verkneten und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit nassen Händen Bällchen formen und in den Garkorb legen. Bei 190° Celsius für 8 Minuten frittieren. In der Zwischenzeit die rote Zwiebel und den Knoblauch klein hacken und im Sesam Öl in einer kleinen Pfanne anschwitzen. Das Currypulver kurz mitrösten, die Papaya würfeln und hinzugeben und mit Limettensaft ablöschen. Mit der Sahne aufgießen und leicht einreduzieren lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, die Bällchen kurz in der Sauce durchschwenken und servieren.

Rinderfilet mit Zitrusfrüchten

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 219,2 kcal | Eiweiß: 31,4 Gramm | Fett: 6,4 Gramm | Kohlenhydrate: 9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

160 Gramm Rinderfilet, 2 Scheiben Orange ohne Schale, 2 Scheiben Grapefruit ohne Schale, etwas Rosmarin, geschroteten Pfeffer, Paprikapulver edelsüß, 1 Prise Ingwerpulver, etwas Lavendelsalz

Zubereitung:

Das Fleisch in vier gleich große Stücke schneiden, salzen, pfeffern und mit Ingwer und Paprika würzen. In den Garkorb legen und für 8 Minuten bei 180° Celsius garen. Orangen und Grapefruit mit Rosmarin und Lavendelsalz würzen, auf dem Fleisch verteilen und für weitere 2 Minuten fertig garen.

Italienische Kaninchen-Keule

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 45 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 350,7 kcal | Eiweiß: 32,7 Gramm | Fett: 20,3 Gramm | Kohlenhydrate: 9,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Kaninchenkeule, 1/2 Dose geschälte Tomaten, 1 TL Pinienkerne, 2 Knoblauchzehen, 50 ml Weißwein lieblich, 1 TL italienische Gewürzmischung, Salz und Pfeffer, Basilikum zum Bestreuen

Zubereitung:

Das Kaninchen mit Salz und Pfeffer würzen. In den Einsatz legen und bei 180° Celsius für 15 Minuten braten. Die Tomaten, die Pinienkerne, den gehackten Knoblauch, den Wein und die italienischen Kräuter hinzugeben. Für weitere 30 Minuten bei 150° Celsius fertig schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren mit Basilikum bestreuen.

Kalbsschnitzel mit Thunfisch und Kapern

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 137,2 kcal | Eiweiß: 24,8 Gramm | Fett: 4 Gramm | Kohlenhydrate: 0,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Kalbsschnitzel, 1 EL Thunfisch aus der Dose, 2 Kapern, 1 EL Hüttenkäse, 1/2 TL Sauerampfer gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Schnitzel dünn klopfen, salzen und pfeffern und in die Auflaufform legen. Den Thunfisch mit den gehackten kapern, dem Hüttenkäse und dem Sauerampfer vermischen und salzen und pfeffern. Auf dem Fleisch verteilen und für 12 Minuten bei 170° Celsius garen.

Gebackener Saumagen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: einfach

Kalorien: 514,3 kcal | Eiweiß: 23,6 Gramm | Fett: 42,7 Gramm | Kohlenhydrate: 8,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Scheibe Saumagen vom Metzger (ca. 130 Gramm), 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Semmelbrösel, 1 EL Haselnüsse fein gerieben

Zubereitung:

Den Saumagen im Mandelmehl wälzen, das Ei verquirlen und den Saumagen durchziehen. In den Semmelbröseln und den Haselnüssen panieren und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 170° Celsius im Airfryer frittieren.

Gebackene Geflügelleber

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 279,3 kcal | Eiweiß: 33,4 Gramm | Fett: 10,5 Gramm | Kohlenhydrate: 12,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Geflügelleber, 1 EL Mehl, 1 Ei, etwas Thymian, Saft einer halben Limette, Salz und Pfeffer, 2 EL Pankomehl

Zubereitung:

Die Leber im Mehl wälzen. Das Ei mit gehacktem Thymian, Limettensaft, Salz und Pfeffer verquirlen und die Leber darin baden. Im Pankomehl panieren und in den Garkorb legen. Für 6 Minuten bei 170° Celsius backen.

Hackfleisch Auflauf mit Auberginen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 216,5 kcal | Eiweiß: 24,5 Gramm | Fett: 11,3 Gramm | Kohlenhydrate: 4,2 Gramm

Zutaten für eine Portion:

3 Scheiben Auberginen (je 1 cm Dicke), 1 Tomate, 90 Gramm Rinderhack, 1/2 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, etwas Kräuter der Provence, Salz und Pfeffer, 3 Scheiben Käse

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und mit dem Fleisch vermengen. Mit feuchten Händen 3 Laibchen formen. Die Auberginen salzen, die Tomate in Ringe schneiden. Alles in den Garkorb legen und für 10 Minuten bei 180° Celsius backen. Nun abwechselnd mit dem Käse zu einem Türmchen schichten und für weitere 5 Minuten bei 180° Celsius fertig backen. Vor dem Servieren mit den Kräutern der Provence betreuen.

Bauern-Kotelette

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 282,1 kcal | Eiweiß: 38,7 Gramm | Fett: 9,7 Gramm | Kohlenhydrate: 10 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Schweinskotelette mit Knochen ca 2 cm dick, 1 rote Zwiebel, 1 EL Speck gewürfelt, 1 EL rote Bohnen gekocht, 1/2 Paprika gelb, 1 TL Petersilie gehackt, Salz und Pfeffer, Majoran, 1 EL saure Sahne

Zubereitung:

Das Fleisch salzen und pfeffern, in den Garkorb legen und für 15 Minuten bei 130° Celsius garen. Zwiebel und Paprika würfeln und mit Speck und roten Bohnen vermengen. Das Fleisch in den Einsatz legen, mit dem Gemisch bedecken und für weitere 5 Minuten bei 200° Celsius schmoren. Die saure Sahne mit Petersilie, Majoran, Salz und Pfeffer verrühren und vor dem Servieren über dem Kotelette verteilen.

Griechisches Rindersteak

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 316,4 kcal | Eiweiß: 40,2 Gramm | Fett: 17,2 Gramm | Kohlenhydrate: 0,2 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Rinderhüfte, Salz und Pfeffer, 60 Gramm Schafskäse, 2 grüne Oliven, 2 schwarze Oliven, etwas Thymian, 1 EL Olivenöl zum Beträufeln

Zubereitung:

Das Fleisch salzen und pfeffern und in den Brateinsatz legen. Für 5 Minuten bei 190° Celsius garen. Die Oliven klein schneiden, mit Thymian und dem Schafskäse vermengen und auf dem Steak verteilen. Für weitere 10 Minuten bei 170° Celsius braten. Vor dem Servieren mit dem Olivenöl beträufeln.

Gefülltes Kalbsschnitzel mit Aprikosen und Nüssen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 212,2 kcal | Eiweiß: 22,8 Gramm | Fett: 10,2 Gramm | Kohlenhydrate: 7,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Kalbsschnitzel, Salz und Pfeffer, 1 Aprikose, 1 EL Nüsse gehackt und geröstet, 1/2 TL Petersilie gehackt, 1 TL Blauschimmel Käse

Zubereitung:

Das Schnitzel dünn klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Aprikose klein schneiden und mit den Nüssen, der Petersilie und dem Schimmelkäse vermengen. Auf dem Fleisch verteilen, zuklappen, mit einem Zahnstocher fixieren und in den Garkorb legen. Für 12 Minuten bei 170° Celsius backen.

Frittierte Schweine Medaillons

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: einfach

Kalorien: 285,7 kcal | Eiweiß: 42,4 Gramm | Fett: 8,9 Gramm | Kohlenhydrate: 9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Schweinefilet, Salz und Pfeffer, 1 Ei, 1 EL Mandelmehl, 1 Prise Backpulver, 1 Messerspitze Knoblauch Granulat, etwas Majoran gerebelt, 2 EL Panko Mehl

Zubereitung:

Das Schweinefilet in Medaillons schneiden und auf eine Dicke von etwa 1,5 cm klopfen. Salzen und pfeffern und gut im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit dem Backpulver, dem Knoblauchgranulat, dem Majoran, Salz und Pfeffer verquirlen und das Fleisch durchziehen. Im Panko Mehl wenden und leicht andrücken. In den Garkorb legen und für 6 Minuten bei 170° Celsius backen.

Gebackenes Schnitzerl mit Meerrettich

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 293,7 kcal | Eiweiß: 35,9 Gramm | Fett: 11,3 Gramm | Kohlenhydrate: 12,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Schweineschnitzel, Salz und Pfeffer, 1/2 TL Senf, 1 EL Meerrettich frisch gerissen, 1 EL Maisstärke, 1 Ei, 2 EL Paniermehl

Zubereitung:

Das Fleisch dünn klopfen, salzen und pfeffern und eine Seite mit dem Senf bestreichen. Mit Meerrettich bestreuen und leicht andrücken. Das Schnitzel in der Maisstärke wälzen, durchs verquirlte Ei ziehen und im Paniermehl wenden. Die Panade gut andrücken und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 170° Celsius in der Heißluftfritteuse frittieren.


Tolle Gerichte aus der Heißluftfritteuse für abends

Diese Gerichte eigenen sich toll, um abends genossen zu werden. Nach Lust und Laune kannst Du natürlich sämtliche Gerichte zu jeder Zeit zubereiten und schlemmen.

Profiterols mit Möhren und Ingwer-Creme

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 303,2 kcal | Eiweiß: 11,2 Gramm | Fett: 14,4 Gramm | Kohlenhydrate: 32,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 1/8 Liter Wasser, 1 EL Butter, 40 Gramm Mehl, 1 Prise Himalaya Salz, Pfeffer weiß, Muskat gerieben, 1 Messerspitze Backpulver, 30 Gramm Möhren fein gerieben, 1/2 TL Ingwer gerieben, 1 EL Hüttenkäse

Zubereitung:

Das Wasser mit der Butter, Salz, Pfeffer und Muskat erwärmen, das Mehl einrühren und auf mittlerer Hitze solange köcheln, bis sich der Teig vom Boden löst. Das Ei einrühren, es sollte eine geschmeidige Masse entstehen. Die Masse in einen Spritzbeutel füllen und den Garkorb mit Backpapier auslegen. Kleine Krapfen darauf setzen und bei 170° Celsius für 12 Minuten backen. Die Möhren mit dem Ingwer und dem Hüttenkäse glatt rühren, salzen und pfeffern. Die Krapferl auseinander schneiden und mit der Creme füllen.

Tiroler Kaspress-Knödel

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 508,8 kcal | Eiweiß: 17,6 Gramm | Fett: 35,2 Gramm | Kohlenhydrate: 30,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 4 EL Milch, 30 Gramm Graukäse, 30 Gramm Bergkäse, 2 EL Mehl, 70 Gramm Knödelbrot, 1 Schalotte, 1 TL Butter, 1 kleine gekochte Kartoffel, Salz und Pfeffer, 1 TL Petersilie

Zubereitung:

Die Schalotte klein schneiden und in der Butter leicht anschwitzen. Mit der Milch aufgießen und diese leicht erwärmen. Den Käse und die Kartoffel würfeln und zusammen mit dem Knödelbrot, Salz, Pfeffer und Petersilie zur Milch geben. Das Ei hinzufügen und gut durchmischen. Für 2 Minuten durchziehen lassen und mit feuchten Händen 2 Laibchen formen. Den Garkorb mit Backpapier auslegen und die Knödel hineingeben. Bei 170° Celsius für 10 Minuten backen.

Gratinierte Käsespätzle

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Kochzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 704,1 kcal | Eiweiß: 35,3 Gramm | Fett: 28,1 Gramm | Kohlenhydrate: 77,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

100 Gramm Mehl, 1 Ei, 30 ml Milch, Salz und Pfeffer, 1 Prise Muskat, 60 Gramm Emmentaler gerieben, 30 ml Sahne

Zubereitung:

Mehl, Ei, Milch, Salz, Pfeffer und Muskat zu einem dickflüssigen Teig verrühren. So lange schlagen, bis der Teig Blasen wirft. Einen Topf mit Salzwasser aufstellen und zum Kochen bringen. Durch ein Spätzlesieb die Nockerl ins Wasser streichen und für etwa 3 Minuten kochen, bis die Spätzle oben schwimmen. Abseihen und kalt abschrecken und in eine Auflaufform füllen. Salzen und pfeffern, mit der Sahne übergießen und mit dem Käse bestreuen. In den Airfryer stellen und für 6 Minuten bei 190° Celsius überbacken.

Döner Kebab

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 303,9 kcal | Eiweiß: 25,7 Gramm | Fett: 4,3 Gramm | Kohlenhydrate: 40,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Döner Fladenbrot, 100 Gramm Kalbfleisch, 2 EL Apfelessig, 1 Messerspitze Paprikapulver scharf, 1/2 rote Zwiebel, 3 Scheiben Tomaten, 30 Gramm Rotkohl gehobelt roh, 1 EL Quark, 1/2 TL Petersilie, 2 Knoblauchzehen fein gehackt, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, geschroteter Chili nach Wahl

Zubereitung:

Das Fleisch in dünne Streifen schneiden, salzen, pfeffern und mit Paprika und Essig marinieren. Für 10 Minuten im Garkorb bei 190° Celsius frittieren. Das Fleisch herausnehmen und das Fladenbrot für 2 Minuten im Airfryer bei 150° Celsius aufbacken. Den Quark mit der Petersilie, dem Knoblauch, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und nach Wahl Chili verrühren. Das Fladenbrot aufschneiden und mit dem Rotkohl, dem gehobelten Zwiebel, der Tomate, dem Fleisch und der Sauce befüllen.

Pizza aus dem Airfryer

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 604 kcal | Eiweiß: 34,6 Gramm | Fett: 31,1 Gramm | Kohlenhydrate: 46,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

100 Gramm Blätterteig, 100 Gramm Pizzatomaten, Salz und Pfeffer, Oregano, 3 Scheiben Speck, 50 Gramm Mais, 1/2 rote Zwiebel, 1 Ei, 80 Gramm Mozzarella gerieben

Zubereitung:

Den Blätterteig in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb oder den Einsatz legen und die Tomaten darauf verteilen. Mit Mozzarella bestreuen. Die Zwiebel in Scheiben schneiden und zusammen mit Mais und Speck ebenfalls auf den Teig legen. Das Ei in die Mitte schlagen, mit Oregano bestreuen und die Pizza bei 190° Celsius für 12 Minuten backen.

Dürüm

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 482,7 kcal | Eiweiß: 47,3 Gramm | Fett: 14,7 Gramm | Kohlenhydrate: 14,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Dürüm Fladenbrot (Yufka), 1 Ei, 80 Gramm Hühnerbrust, 2 Blätter Eisbergsalat, 1 EL griechischer Joghurt, 1 Knoblauchzehe fein gehackt, 1 TL Koriander gehackt, 40 Gramm Schafskäse, 1/2 rote Zwiebel, Salz und Pfeffer, 1 Tomate

Zubereitung:

Das Huhn in dünne Streifen schneiden, salzen und pfeffern und in den Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 200° Celsius frittieren. Den Salat in dünne Streifen schneiden, den Schafskäse, die Tomate und die Zwiebel klein würfeln und den Joghurt mit Knoblauch, Salz, Pfeffer und Koriander glatt rühren. Das Fleisch aus dem Airfryer nehmen, das Ei verquirlen und eine Seite des Fladenbrots damit bestreichen. Für 2 Minuten bei 180° Celsius backen. Herausnehmen und mit Salat, Fleisch, Zwiebel, Tomate und Sauce belegen, gut einrollen und verzehren.

Gebackene Maultaschen aus dem Airfryer

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 539,1 kcal | Eiweiß: 25,5 Gramm | Fett: 25,9 Gramm | Kohlenhydrate: 51 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Strudelteig, 80 Gramm rohe Thüringer Bratwurst, 1 Ei, 50 Gramm Blattspinat, 10 Gramm Speck gewürfelt, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer, 1 EL Butter flüssig, 1 TL Schnittlauch in Röllchen

Zubereitung:

Die Bratwürst aus dem Darm schälen. Blattspinat, Schalotte und Knoblauch fein hacken und mit der zerdrückten Thüringer Bratwurst und dem Ei vermengen. Speck untermischen und salzen und pfeffern. Den Strudelteig ausrollen und in Quadrate schneiden. Mit jeweils einem Klacks Fülle belegen und zu Maultaschen einschlagen. Die Ränder gut festdrücken und in den Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 170° Celsius backen. Vor dem Servieren mit flüssiger Butter übergießen und mit Schnittlauch bestreuen.

Saure Linsen nach Omas Rezept

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 203 kcal | Eiweiß: 11,2 Gramm | Fett: 5,8 Gramm | Kohlenhydrate: 26,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm gekochte Linsen, 1/4 Möhre, 1/2 Stange Staudensellerie, 1/2 Zwiebel, 1 EL Speck gewürfelt, 3 EL Apfelessig, 150 ml Brühe, 1 EL Schmand, 1 EL fein geriebene rohe Kartoffel, Salz und Pfeffer, 1 Spritzer Süßstoff, 1 Messerspitze Kümmel gemahlen

Zubereitung:

Die Möhre, Staudensellerie und Zwiebel klein schneiden und mit allen Zutaten außer dem Schmand in den Airfryer geben. Unter Verwendung der Rührfunktion für 10 Minuten bei 170° Celsius kochen. Den Schmand einrühren mit Salz, Pfeffer, Essig und Süßstoff abschmecken und anrichten.

Gebratener Brokkoli mit asiatischen Reisnudeln

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 4 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 315,6 kcal | Eiweiß: 14 Gramm | Fett: 16,8 Gramm | Kohlenhydrate: 27,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Reisnudeln, 80 Gramm Brokkoli, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Pinienkerne, 1 TL Butter, 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer, 10 Gramm Parmesan gehobelt, Salz

Zubereitung:

Die Reisnudeln laut Packungsanleitung kochen. Den Brokkoli in Röschen schneiden, Schalotte und Knoblauch klein hacken und zusammen mit den Pinienkernen und der Butter in den Airfryer geben. Für 3 Minuten bei 190° Celsius braten. Mit Salz und Cayenne Pfeffer würzen, die Reisnudeln unterheben und für eine Minuten bei 170° Celsius braten. Abschmecken und vor dem Servieren mit Parmesan bestreuen.

Tofu Geschnetzeltes

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 287,8 kcal | Eiweiß: 17,4 Gramm | Fett: 20 Gramm | Kohlenhydrate: 6,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Tofu geräuchert, 1/2 Zwiebel, 50 ml Weißwein trocken, 100 ml Brühe, 50 Gramm Pfifferlinge, 50 ml Sahne, 1/2 TL Liebstöckl gehackt, Salz und Pfeffer, 1/2 TL Butter

Zubereitung:

Den Tofu und die Zwiebel klein schneiden, die Pilze putzen und in mundgerechte Stücke schneiden und zusammen mit der Butter für 4 Minuten bei 170° Celsius anschwitzen. Mit dem Wein ablöschen und mit der Brühe aufgießen. Sahne und Liebstöckl hinzufügen und das Ganze für weitere 4 Minuten köcheln lassen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Hühnchen süß-sauer

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 234,8 kcal | Eiweiß: 38,6 Gramm | Fett: 4,4 Gramm | Kohlenhydrate: 10,2 Gramm

Zutaten für eine Portion:

100 Gramm Hühnerbrust ohne Haut, 1/2 Zwiebel, 2 Tomaten, 1/4 Paprika gelb, 1/4 Paprika rot, 1 TL Honig, 2 EL Apfelessig, 1 Zehe Knoblauch, 1/2 TL Paprika scharf, 1 Messerspitze Ingwer gerieben, Sojasauce, Fischsauce

Zubereitung:

Das Huhn in dünne Streifen schneiden. Zwiebel, Tomaten und Paprika in 1 cm große Würfel schneiden. Den Knoblauch fein hacken. Alles zusammen in den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 6 Minuten bei 180° Celsius anrösten. Den Honig, Apfelessig und Ingwer hinzugeben, mit Paprika, Sojasauce und Fischsauce abschmecken und für weitere 150° Celsius fertig schmoren.

Spaghetti Bolognese

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 524,7 kcal | Eiweiß: 35,2 Gramm | Fett: 13,5 Gramm | Kohlenhydrate: 65,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Spaghetti, 100 Gramm Rinderhack, 1/4 Möhre, 20 Gram Staudensellerie, 1/2 Dose geschälte Tomaten, Oregano, Basilikum, Salz und Pfeffer, 1 Spritzer Süßstoff, 1 TL Parmesan zum Bestreuen

Zubereitung:

Die Spaghetti in kochendem Salzwasser al dente kochen. In der Zwischenzeit, die Möhre und den Staudensellerie fein raspeln und mit dem Rinderhack vermengen. In den Airfryer geben und unter Verwendung der Rührfunktion für 8 Minuten bei 170° Celsius braten. Die geschälten Tomaten, Oregano und Basilikum hinzufügen und weitere 4 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Süßstoff abschmecken, auf den Spaghetti anrichten und mit Parmesan bestreuen.

Cordon Bleu mit Schimmelkäse

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 358 kcal | Eiweiß: 44,5 Gramm | Fett: 14 Gramm | Kohlenhydrate: 13,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

140 Gramm Putenschnitzel, Salz und Pfeffer, 20 Gramm Blauschimmel Käse, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Milch, 1 Prise Knoblauch Granulat, 2 EL Semmelbrösel

Zubereitung:

Die Pute dünn klopfen, salzen und pfeffern und mit dem zerkrümelten Blauschimmel Käse bedecken. Zusammenklappen und mit einem Zahnstocher fixieren. In Mehl wälzen, Ei mit Milch und Knoblauch Granulat verquirlen und das Cordon Bleu durchziehen. In den Semmelbröseln gut panieren, die Panade gut andrücken und das Fleisch für 12 Minuten bei 180° Celsius frittieren.

Gebackener Emmentaler

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 516 kcal | Eiweiß: 36,5 Gramm | Fett: 32,2 Gramm | Kohlenhydrate: 17,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Scheibe Emmentaler ca 1,5 cm dick, 2 EL Mandelmehl, 1 Ei 2 EL Sahne, 4 EL Paniermehl, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Den Käse salzen und pfeffern und gut im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit der Sahne verquirlen und den Käse darin baden. Im Paniermehl wenden, die Panade gut andrücken und abermals durch das Ei ziehen. Ein weiteres Mal panieren, andrücken und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 6 Minuten bei 180° Celsius bei

Frito Misto

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 212,2 kcal | Eiweiß: 21,3 Gramm | Fett: 10,2 Gramm | Kohlenhydrate: 8,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

2 Garnelen geschält und geputzt, 40 Gramm Tintenfisch-Ringe, 40 Gramm Seelachs, 20 Gramm Sprotten, Salz und Pfeffer, 4 EL Kokosmehl, 3 EL Sahne, 1 EL Weißwein, 1 EL Parmesan, etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Die Meeresfrüchte und den Fisch salzen, pfeffern und mit Zitronensaft säuern. Das Kokosmehl mit der Sahne und dem Weißwein zu einem dickflüssigen Backteig rühren und den Parmesan untermengen. Die Meeresfrüchte und den Fisch durch den Backteig ziehen. Den Garkorb mit Backpapier auslegen und das Backgut hinein geben. Für 10 Minuten bei 180° Celsius backen.

Schweinefilet a la Wellington

Vorbereitungszeit: 16 Minuten Backzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 524,0 kcal | Eiweiß: 36,3 Gramm | Fett: 28,8 Gramm | Kohlenhydrate: 29,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Schweinefilet, 80 Gramm Blätterteig, 2 Schalotten, 2 EL Petersilie gehackt, 4 Champignons, Salz und Pfeffer, etwas Olivenöl zum Anbraten, 1 Eigelb zum Bestreichen

Zubereitung:

Die Schalotten und die Champignons fein hacken und in etwas Olivenöl glasig braten. Die Petersilie untermengen, salzen und pfeffern und auskühlen lassen. Das Fleisch ebenfalls salzen und pfeffern und in der heißen Pfanne von allen Seiten scharf anbraten. Die Champignons auf dem Blätterteig verteilen, das Fleisch daraufsetzen und den Blätterteig gut verschließen. Das Eigelb verquirlen und den Teig bestreichen. Den Garkorb mit Backpapier auslegen und das Fleisch hineinsetzen. Für 12 Minuten bei 180° Celsius backen.

Brathuhn im Ganzen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Bratzeit: 50 Minuten

Arbeitsaufwand:

Kalorien: 1576 kcal | Eiweiß: 160 Gramm | Fett: 104 Gramm | Kohlenhydrate: 0 Gramm

Zutaten für ein ganzes Huhn:

1 Brathuhn, Salz und Pfeffer, Zitronensaft, Paprikapulver edelsüß, Majoran

Zubereitung:

Die Gewürze mit dem Zitronensaft vermengen und das Huhn außen und innen gut einreiben. In den Brateinsatz legen und bei 170° Celsius für 50 Minuten braten.

Cremige Suppe aus Röstgemüse

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 49,2 kcal | Eiweiß: 1,6 Gramm | Fett: 3,2 Gramm | Kohlenhydrate: 3,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1/4 Möhre, 20 Gramm Petersilienwurzel, 1 Schalotte, 10 Gramm Sellerie, Saft und Abrieb einer unbehandelten Bio Zitrone, 1 TL Liebstöckl gehackt, 150 ml Brühe, 2 EL Sahne, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Gemüse in grobe Würfel schneiden und in den Airfryer geben. Für 10 Minuten bei 170° Celsius braten. In der Zwischenzeit die Brühe mit der Sahne, dem Abrieb, dem Zitronensaft und dem Liebstöckl erhitzen. Das Röstgemüse dazugeben, mit einem Pürierstab pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gebackener Leberkäse mit Spiegelei

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 537,4 kcal | Eiweiß: 34,7 Gramm | Fett: 37,8 Gramm | Kohlenhydrate: 14,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Pizza Leberkäse, 2 Eier, Oregano, 1 TL Parmesan gerieben, 1 EL Mandelmehl, 2 EL Pankomehl

Zubereitung:

Den Leberkäse im Mandelmehl wälzen. Ein Ei mit Oregano verquirlen und den Leberkäse durchziehen. Im Pankomehl panieren, festdrücken und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 6 Minuten frittieren. In der Zwischenzeit in einer kleinen Pfanne ohne Öl ein Spiegelei braten und auf dem Leberkäse anrichten. Da der Leberkäse meist sehr salzig ist, sind Salz und Pfeffer kaum extra nötig.

Flammkuchen aus dem Airfryer

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 609,7 kcal | Eiweiß: 27,7 Gramm | Fett: 29,3 Gramm | Kohlenhydrate: 58,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Pizzateig, 80 Gramm Creme fraiche, Salz und Pfeffer frisch gemahlen, 80 Gramm Putenschinken, 50 Gramm Speck gewürfelt, 1 rote Zwiebel, Majoran

Zubereitung:

Den Pizzateig ausrollen und in den Airfryer legen. Die Creme fraiche leicht salzen und den Teig damit bestreichen. Den Schinken in Streifen schneiden und zusammen mit den Speckwürfeln und der in Streifen geschnittenen Zwiebel belegen. Mit Majoran und frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen. Für 10 Minuten bei 200° Celsius backen.

Pommes Allerlei mit Dip Sauce

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 123 kcal | Eiweiß: 3,5 Gramm | Fett: 3,8 Gramm | Kohlenhydrate: 18,7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1/2 Möhre, 50 Gramm Pastinake, 1/2 rote Bete, 1 EL Maisstärke, 1 EL Joghurt, 20 Gramm Avocado, 1 kleine Chilli rot, Saft einer halben Limette, etwas Honig, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Möhre, Pastinake und rote Bete in Stifte schneiden und im Maismehl wälzen. In den Garkorb legen und bei 200° Celsius für 20 Minuten frittieren. Die Avocado mit der gabel zerdrücken und die Chilli sehr fein hacken. Mit dem Joghurt, dem Limettensaft und dem Honig verrühren. Die Pommes salzen, den Dip pfeffern und zusammen servieren.

Fischstäbchen im Kokosmantel

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 271,2 kcal | Eiweiß: 32,1 Gramm | Fett: 12,4 Gramm | Kohlenhydrate: 7,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Seelachs Filet, 1 EL Mandelmehl, 1 Ei, 1 EL Kokosmilch, 1 EL Paniermehl, 1 EL Kokosflocken, Salz und Pfeffer, etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Den Fisch in Stäbchen schneiden, salzen, pfeffern und mit Zitronensaft beträufeln und im Mandelmehl wälzen. Das Ei mit der Kokosmilch verquirlen und den Fisch durchziehen. Das Paniermehl mit den Kokosflocken vermischen und den Fisch darin panieren. In den Garkorb legen und bei 170° Celsius für 10 Minuten frittieren.

Zucchini Chips mit Sauerrahm Dip

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 2 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 106,7 kcal | Eiweiß: 8,1 Gramm | Fett: 7,5 Gramm | Kohlenhydrate: 1,7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Zucchini, Salz und Pfeffer, 2 EL Sauerrahm, 1 Messerspitze Cayenne Pfeffer, 1 gekochtes Ei, etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Das gekochte Ei mit dem Sauerrahm pürieren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zucchini mit dem Sparschäler in hauchdünne Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft und Cayenne Pfeffer marinieren und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 2 Minuten bei 200° Celsius frittieren und zusammen mit dem Dip snacken.

Russische Rübensuppe

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Kochzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 118,9 kcal | Eiweiß: 13,1 Gramm | Fett: 4,1 Gramm | Kohlenhydrate: 7,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1/2 rote Bete gekocht, 1/4 Möhre, 20 Gramm Petersilienwurzel, 20 Gramm Weißkraut, 150 ml Brühe, 50 Gramm Kassler, 2 EL saure Sahne, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Alle Zutaten klein schneiden und alles außer der sauren Sahne in den Airfryer geben. Für 15 Minuten bei 160° Celsius köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren mit der sauren Sahne garnieren.

Risotto mit Thunfisch

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 205 kcal | Eiweiß: 21,8 Gramm | Fett: 10,2 Gramm | Kohlenhydrate: 6,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Blumenkohl, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 50 Gramm Thunfisch aus der Dose im eigenen Saft, 80 ml Brühe, Salz und Pfeffer, 1/2 TL Kerbel, 1/2 TL Petersilie gehackt, 1 EL Parmesan, 1/2 Paprika rot, 1/2 TL Butter, 1 Spritzer Weißwein

Zubereitung:

Den Blumenkohl roh im Mixer sehr klein hacken und zusammen mit der geschnittenen Schalotte, der gepressten Knoblauchzehe und dem gewürfelten Paprika mit dem Butter in den Airfryer geben. Für 3 Minuten unter Verwendung der Rührfunktion bei 200° Celsius anbraten. Mit Weißwein ablöschen, den Thunfisch unterrühren, mit Brühe aufgießen und mit den Kräutern aromatisieren. Für 7 Minuten bei 150° Celsius fertig garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Parmesan bestreuen.

Curry-Reis mit Ananans

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 206,1 kcal | Eiweiß: 3,5 Gramm | Fett: 8,5 Gramm | Kohlenhydrate: 28,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1/2 TL Olivenöl, 1/2 TL Currypulver gelb, 40 Gramm Ananas, 2 Cherrytomaten, 1 EL Rosinen, 50 ml Sahne, Saft einer halben Limette, 1 Tasse Reis gekocht, 1/2 TL Koriander zum Bestreuen

Zubereitung:

Schalotte, Knoblauch und Ananas klein schneiden und die Tomaten halbieren. Zusammen mit dem Currypulver und dem Öl in den Airfryer geben. Für 3 Minuten bei 160° Celsius anrösten. Die restlichen Zutaten außer dem Koriander dazugeben und für weitere 3 Minuten bei 160° Celsius kochen. Vor dem Servieren mit Koriander bestreuen.

Ofenkartoffel Surf and Turf

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 35 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 221,6 kcal | Eiweiß: 31,9 Gramm | Fett: 7,3 Gramm | Kohlenhydrate: 16,2 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 mittelgroße Kartoffel, 3 Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer, 1 TL Olivenöl, 1 EL Quark, 1 EL saure Sahne, 1 TL Petersilie, etwas Zitronensaft, 100 Gramm Rinderfilet, 1 Garnele ohne Schale und geputzt, 1 Zweig Rosmarin, 1 Messerspitze Paprikapulver scharf

Zubereitung:

Alufolie mit Öl bestreichen, salzen und pfeffern und eine Knoblauchzehe darauf pressen. Die Kartoffel darin einwickeln. In den Garkorb legen und für 20 Minuten bei 180° Celsius backen. 2 Zehen Knoblauch fein hacken und mit Quark, saurer Sahne, Petersilie, Zitronensaft, Salz und Pfeffer glatt rühren. Das Filet salzen und pfeffern und mit Paprikapulver einreiben. In den Garkorb dazu legen und für 5 Minuten bei 180° Celsius garen. Die Garnele mit Zitronensaft beträufeln, salzen und pfeffern und auf den Rosmarinzweig spießen. Ebenfalls in den Garkorb legen und für 5 Minuten bei 180° Celsius mitgaren. Alles herausnehmen, die Kartoffel aufschneiden, mit Sauce befüllen und mit dem aufgeschnittenen Steak und der Garnele belegen.

Bratwürstel aus dem Airfryer

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Bratzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 486,7 kcal | Eiweiß: 17,5 Gramm | Fett: 36,7 Gramm | Kohlenhydrate: 21,6 Gramm

Zutaten für eine Portion:

6 kleine Nürnberger Bratwürste, 1 Scheibe Schwarzbrot, 1/2 TL Butter weich, 2 Knoblauchzehen klein gehackt, 1 TL Schnittlauch in Röllchen, Salz und Pfeffer nach Wahl

Zubereitung:

Das Brot mit Butter bestreichen und den Knoblauch darauf verteilen, eventuell salzen und pfeffern. Zusammen mit den Bratwürsteln in den Garkorb legen und für 6 Minuten bei 170° Celsius braten. Vor dem Servieren mit Schnittlauch bestreuen.

Club-Sandwich

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 487,6 kcal | Eiweiß: 43,3 Gramm | Fett: 19,2 Gramm | Kohlenhydrate: 35,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

3 Scheiben Toastbrot, 1 EL Butter, 2 Salatblätter, 80 Gramm Hühnerbrust, 3 Scheiben Speck, 1 Ei, 2 Scheiben Gurke, 2 Scheiben Tomate, 2 EL saure Sahne, 1 EL Ketchup, 2 Scheiben Käse, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Hühnerbrust dünn klopfen, salzen und pfeffern. Zusammen mit dem Speck in den Garkorb legen. Bei 180° Celsius für 5 Minuten backen. Aus dem Airfryer nehmen, das Ei in eine kleine Form schlagen und zusammen mit dem mit Butter bestrichenen Toast für 3 Minuten bei 170° Celsius garen. Saure Sahne mit Ketchup verrühren und die einzelnen Komponenten zu einem schönen Sandwich aufschichten.

Strammer Max

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 297,8 kcal | Eiweiß: 19,5 Gramm | Fett: 10,2 Gramm | Kohlenhydrate: 32 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Scheibe Bauernbrot, 2 Scheiben Putenschinken, 2 Scheiben Käse, 1 Ei, 1 EL Petersilie, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung:

Das Brot mit Schinken und Käse belegen und in den Garkorb legen. Für 6 Minuten bei 190° Celsius garen. In der Zwischenzeit in einer Pfanne ohne Öl das Spiegelei braten, auf dem Brot anrichten und mit Petersilie und gemahlenem Pfeffer bestreuen.

Stammtisch Brot

Vorbereitungszeit: 3 Minuten Kochzeit: 5 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 329,2 kcal | Eiweiß: 27 Gramm | Fett: 12,8 Gramm | Kohlenhydrate: 26,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

2 Minutensteaks a 50 Gramm, 1 Scheibe Schwarzbrot, 1 TL Butter, 1 Knoblauchzehe, 2 Scheiben Bacon, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Brot mit Butter und fein gehacktem Knoblauch bestreichen. Das Fleisch salzen und pfeffern und zusammen mit dem Schwarzbrot und dem Bacon im Garkorb für 5 Minuten bei 180° Celsius braten. Brot mit Bacon und Steak belegen und eventuell salzen und pfeffern.

Sizilianer Pfanne

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 7 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 325,6 kcal | Eiweiß: 20,7 Gramm | Fett: 23,2 Gramm | Kohlenhydrate: 8,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

60 Gramm Salsiccia, 10 Gramm Speck gewürfelt, 2 getrocknete Tomaten, 1/2 rote Zwiebel, 1 EL Pinienkerne, 50 Gramm Konjaknudeln, 2 EL Balsamico Essig, 1 EL Olivenöl, 1/2 Bund Basilikum

Zubereitung:

Die Nudeln laut Anleitung kochen. Die Salsiccia in dünne Scheiben schneiden, die Zwiebel und Tomaten würfeln und zusammen mit dem Speck in den Airfryer legen. Für 3 Minuten bei 190° Celsius braten. Die Pinienkerne und die Nudeln hinzugeben und für weitere 3 Minuten bei 170° Celsius garen. Vor dem Servieren mit Essig, Olivenöl und Basilikum aromatisieren.

Pute in Low Carb Keks-Panade

Vorbereitungszeit: 4 Minuten Backzeit: 7 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 266,9 kcal | Eiweiß: 37,4 Gramm | Fett: 9,3 Gramm | Kohlenhydrate: 8,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Putenschnitzel, 1 Ei, 1 EL Mehl, 20 Gramm Low Carb Kekse, Salz und Pfeffer, Saft einer halben Limette

Zubereitung:

Die Pute klopfen, salzen und pfeffern und im Mehl wälzen. Das Ei mit dem Limettensaft verquirlen und die Pute durchziehen. Die Kekse in einem Gefrierbeutel sehr fein zerbröseln und das Schnitzel darin panieren. In den Garkorb legen und für 7 Minuten bei 170° Celsius backen.

Sauerbraten aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Marinierzeit: 48 Stunden Kochzeit: 60 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 329 kcal | Eiweiß: 36,6 Gramm | Fett: 16,2 Gramm | Kohlenhydrate: 9,2 Gramm

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Rindfleisch aus der Schale, 1/2 Möhre, 15 Gramm Sellerie, 1/2 Zwiebel, 4 Pimentkörner, 4 schwarze Pfefferkörner, 2 Lorbeerblätter, 1/8 Liter Apfelessig, 1 EL Zucker oder Süßstoff, 300 ml Wasser, 2 Zweige Rosmarin, Salz und Pfeffer, 100 ml Brühe, 1 EL Balsamico Essig, 1 Zweig Thymian

Zubereitung:

Die Möhren, Sellerie und Zwiebel grob schneiden und zusammen mit dem Rindfleisch, den Gewürzen, dem Apfelessig, Zucker und Wasser in eine verschließbare Schüssel geben und für 2 Tage im Kühlschrank marinieren lassen. Nach 24 Stunden das Fleisch wenden.

Das Wasser abgießen, das Gemüse in den Brateinsatz legen und das Fleisch darauf setzen. Für 15 Minuten bei 200° Celsius braten. Mit Brühe und Balsamico aufgießen und für 45 Minuten bei 150° Celsius fertig garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Sauce mit einem Stabmixer pürieren.

Schweinebraten aus dem Airfryer

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 60 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 198,6 kcal | Eiweiß: 38,2 Gramm | Fett: 3,4 Gramm | Kohlenhydrate: 3,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

200 Gramm Schweinenacken mit Schwarte, 1/2 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 50 ml dunkles Bier, Kümmel ganz, Majoran, Salz und Pfeffer, 1 Messerspitze Paprikapulver edelsüß

Zubereitung:

Die Schwarte mit einem scharfen Messer Rautenförmig einschneiden. Zwiebel, Knoblauch, Bier, Kümmel, Majoran, Salz, Pfeffer und Paprika in den Mixer geben und das Fleisch damit gut einreiben. In den Garkorb geben und für 40 Minuten bei 160° Celsius garen. Für weitere 20 Minuten bei 190° Celsius fertig garen.

Zwiebel-Rostbraten aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Kochzeit: 45 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 185,5 kcal | Eiweiß: 29,4 Gramm | Fett: 6,3 Gramm | Kohlenhydrate: 2,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Rindsschnitzel, 1 große Zwiebel, etwas Senf, 100 ml Brühe, Salz und Pfeffer, 1 TL Kerbel, 1 Prise Nelkenpulver, 1 Spritzer Rotweinessig, 1 Messerspitze Kümmel

Zubereitung:

Das Rindsschnitzel klopfen, salzen, pfeffern und mit etwas Senf bestreichen. Die Zwiebel klein schneiden und zusammen mit dem Fleisch in die Auflaufform geben. Mit Brühe und Rotweinessig bedecken und mit den Gewürzen und Kräutern abschmecken. Für 45 Minuten bei 170° Celsius garen.

Deftiges Prasselfleisch

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Kochzeit: 18 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 355,2 kcal | Eiweiß: 25,8 Gramm | Fett: 24 Gramm | Kohlenhydrate: 9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

120 Gramm Schweinenacken, 2 Scheiben Bacon, 1/2 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 gekochte Kartoffel, 80 ml Brühe, 2 EL Sahne, Oregano, Kümmel, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Das Fleisch und die Kartoffel in Würfel schneiden und den Bacon und die Zwiebel in Streifen schneiden. Den Knoblauch fein hacken. Alles zusammen mit der Brühe in den Airfryer geben und für 15 Minuten bei 170° Celsius dünsten. Sahne, Kräuter und Kümmel einrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und für weitere 3 Minuten fertig garen.

Quiche Lorraine aus der Heißluftfritteuse

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 40 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 4 Portionen: 1993 kcal | Eiweiß: 97,8 Gramm | Fett: 167,4 Gramm | Kohlenhydrate: 23,8 Gramm

Zutaten für vier Portionen:

180 Gramm Mandelmehl, 90 Gramm Butter, 1 EL Joghurt, 1/2 Stange Lauch, 4 EL Speck, 1 Zwiebel, 150 ml Sahne, 3 Eier, Salz und Pfeffer, Majoran, Muskat gerieben, 1 Messerspitze Kümmel gemahlen

Zubereitung:

Das Mandelmehl mit Butter und Joghurt zu einem Teig verkneten. Ausrollen und in eine Auflaufform geben, die Ränder dabei hochziehen. Lauch und Zwiebel in dünne Streifen schneiden und mit dem gewürfelten Speck vermengen und in die Auflaufform geben. Die Sahne mit den Eiern verquirlen und mit Salz, Pfeffer, Majoran, Muskat und Kümmel würzen. Über den Lauch gießen und in den Airfryer stellen. Bei 175° Celsius für 40 Minuten backen.

Thailändische Fischküchlein mit Zitronengras

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Kochzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 231 kcal | Eiweiß: 35 Gramm | Fett: 7 Gramm | Kohlenhydrate: 7 Gramm

Zutaten für eine Portion:

150 Gramm Seelachs Filet, 1/2 TL Currypaste rot, 2 Frühlingszwiebel, 2 Limettenblätter, Sojasauce, Fischsauce, 1 Ei, 1 EL Reisstärke, 1/2 TL Koriander

Zubereitung:

Alle Zutaten im Mixer pürieren und mit dem Löffel kleine Küchlen formen. Diese in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen und für 8 Minuten bei 180° Celsius backen. Die Küchlein schmecken am besten mit süß-saurer Dip-Sauce.

Griechische Frikadellen a la Bifteki

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 515,9 kcal | Eiweiß: 49,1 Gramm | Fett: 27,5 Gramm | Kohlenhydrate: 18 Gramm

Zutaten für eine Portion:

130 Gramm Rinderhack, 1/2 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 TL Senf, 1 Messerspitze Paprikapulver scharf, 40 Gramm Schafskäse, 2 Eier, 3 EL Semmelbrösel, 1/2 TL Olivenpaste, 1/2 TL Oregano, 1 TL Petersilie gehackt, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch fein hacken, den Schafskäse klein würfeln und alle Zutaten miteinander verkneten. Gut würzen und mit nassen Händen Frikadellen formen und in den Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 12 Minuten backen.

Leckere Desserts und Süßspeisen aus dem Airfryer

Köstliche Kuchen, Kekse, Souffles und Desserts gelingen in der Heißluftfritteuse im Handumdrehen. Gerade für nur eine kleine Portion Muffin, Keks oder ähnliches lohnt es sich oft nicht den Backofen anzuwerfen. In der Heißluftfritteuse gelingt aber alles genauso schnell und gut, und spart zudem Zeit und Energiekosten.

Baiser - Baked Alaska

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 11 Minuten

Arbeitsaufwand: leicht aufwändig

Kalorien von 2 Portionen: 357,8 kcal | Eiweiß: 15,5 Gramm | Fett: 18,6 Gramm | Kohlenhydrate: 32,1 Gramm

Zutaten für zwei Portionen:

Für den Kuchenboden:

1 Ei, 1 TL Zucker oder Xylit, 30 Gramm Mandelmehl

Für das Baiser:

1 Eiklar, 1 EL Sodawasser, 1 EL Puderzucker zusätzlich 2 Kugeln Eis

Zubereitung:

Für den Boden das Ei trennen und das Eiklar steif schlagen. Eigelb mit Zucker und Mandelmehl verrühren und behutsam den Schnee unterheben. In 2 kleine Tortenringe mit dem Durchmesser von etwa 5 cm füllen und auf den mit Backpapier ausgelegten Einsatz legen. Für 8 Minuten bei 170° Celsius backen. Herausnehmen und auskühlen lassen.

Das Eiklar mit dem Soda und dem Zucker zu einem steifen Schnee schlagen. Je eine Kugel Eis auf den Kuchen setzen, mit dem Schnee ummanteln und wieder auf den Einsatz stellen. Bei 200° Celsius für 3 Minuten backen.

Auflauf mit Nüssen und Aprikosen

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 289 kcal | Eiweiß: 10,7 Gramm | Fett: 21,4 Gramm | Kohlenhydrate: 13,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

3 Aprikosen, etwas Limettensaft, 1 Ei, 25 Gramm Walnüsse gerieben, 1 Prise Zimt, 1 kleine Prise Himalaya Salz, 1/2 TL Honig, 1 Messerspitze Backpulver

Zubereitung:

Die Aprikosen vierteln, mit Limettensaft beträufeln und in eine Auflaufform schichten. Das Ei trennen und das Eiklar steif schlagen. Das Eigelb mit den Nüssen, dem Zimt, dem Salz, dem Honig und dem Backpulver verrühren und den Schnee behutsam unterheben. Die Masse über die Aprikosen gießen und in den Garkorb stellen. Für 10 Minuten bei 170° Celsius backen.

Profiterols mit Schoko-Creme

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 12 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 440 kcal | Eiweiß: 13,8 Gramm | Fett: 16,8 Gramm | Kohlenhydrate: 58,4 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 120 ml Wasser, 40 Gramm Mandelmehl, 1 EL Butter, 1 TL Xylit, Vanillearoma

Für die Füllung:

30 Gramm Schokolade, 1 EL Sahne, 1 TL Frischkäse

Zubereitung:

Das Wasser mit der Butter, dem Xylit und der Vanille erwärmen. Das Mandelmehl einrühren und solange unter ständigem Rühren erhitzen bis sich die Masse vom Boden löst. Vom Herd nehmen, abkühlen lassen und das Ei einrühren. Die Masse in einen Spritzbeutel füllen und auf ein Backpapier kleine Krapfen setzen. Bei 170° Celsius für 12 Minuten backen. Auskühlen lassen und entzwei schneiden. Die Schokolade mit der Sahne verflüssigen und zügig unter den Frischkäse rühren. Damit die Krapfen füllen.

Papaya Küchlein

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 353,3 kcal | Eiweiß: 11,6 Gramm | Fett: 22,8 Gramm | Kohlenhydrate: 46,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

50 Gramm Mandelmehl, 1 EL Butter, 1 TL Xylit oder Zucker, 1 Eigelb, 2 EL Milch, 50 Gramm Papaya, 30 ml Sahne, 1 Spritzer Süßstoff, 1 Spritzer Limettensaft

Zubereitung:

Das Mehl mit der weichen Butter und dem Xylit verkneten, die Milch mit dem Eigelb verrühren und unter den Teig kneten. Auf etwa 5 mm ausrollen und zwei kleine Küchlein ausstechen. In den Airfryer geben und für 10 Minuten bei 190° Celsius backen. In der Zwischenzeit die Sahne steif schlagen, die Papaya würfeln und mit Süßstoff und Limettensaft marinieren. Die Früchte auf ein Küchlein setzen, mit Sahne bedecken und mit dem zweiten Küchlein das Törtchen verschließen.

Süße Pfannkuchen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 5 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 225,4 kcal | Eiweiß: 15,1 Gramm | Fett: 11,3 Gramm | Kohlenhydrate: 16,9 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 50 ml Milch, 2 EL Mandelmehl, 1 EL Nutella, 1 TL Puderzucker

Zubereitung:

Das Ei mit der Milch und dem Mehl glatt rühren und in den Einsatz gießen. Den Pfannkuchen für 3 Minuten bei 170° Celsius backen. Mit Nutella bestreichen, einrollen und mit Puderzucker bestreuen und für weitere 2 Minuten bei 220° Celsius im Garkorb gratinieren.

Joghurt Törtchen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 330,2 kcal | Eiweiß: 12,6 Gramm | Fett: 21,8 Gramm | Kohlenhydrate: 20,9 Gramm

Zutaten für ein Stück:

2 EL Mandelmehl, 1 EL Butter, 1 Eigelb, 1/2 TL Puderzucker, 1 Ei, 1 EL Joghurt, Bittermandel Aroma, 1 Spritzer Süßstoff, etwas Abrieb einer unbehandelten Limette

Zubereitung:

Das Mehl mit der Butter, dem Eigelb und dem Puderzucker zu einem Teig verkneten. In ein kleines Tarte-Förmchen mit einem Durchmesser von 8 cm füllen. Das Ei trennen und das Eiklar steif schlagen. Das Eigelb mit dem Joghurt, den Bittermandeln, dem Süßstoff und dem Abrieb glatt rühren und den Schnee behutsam unterheben. Die Masse in die Tarte gießen und in den Garkorb stellen. Für 20 Minuten bei 180° Celsius backen.

Mango Muffin

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 4 Muffins: 701,2 kcal | Eiweiß: 30,1 Gramm | Fett: 59,6 Gramm | Kohlenhydrate: 11,1 Gramm

Zutaten für 4 Muffins:

60 Gramm Butter, 2 Eier, 80 Gramm Mandelmehl, 1 Messerspitze Backpulver, 40 Gramm Mango, Saft einer halben Limette, 1 Spritzer Süßstoff

Zubereitung:

Die Butter schaumig schlagen und ein Ei nach dem anderen einrühren. Das Mandelmehl, Backpulver, Limettensaft und Süßstoff einrühren. Die Mango würfeln und unterheben. In 4 Muffinförmchen füllen und in den Garkorb stellen. Bei 170° Celsius für 15 Minuten Backen.

Gebackene Ananas

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 183,6 kcal | Eiweiß: 9,8 Gramm | Fett: 9,6 Gramm | Kohlenhydrate:14,5 Gramm

Zutaten für eine Portion:

80 Gramm Ananas frisch, 1 Ei, 1 EL Kokosmilch, 2 EL Kokosmehl, etwas Limettenabrieb und Süßstoff

Zubereitung:

Die Ananas in etwa 2 cm große Stücke schneiden. Das Ei mit der Kokosmilch, dem Kokosmehl, dem Abrieb und dem Süßstoff zu einem glatten Backteig verrühren. Die Ananas darin wenden und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 10 Minuten bei 170° Celsius backen.

Schoko Kipferl

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorienfür 2 Kipferl: 478,9 kcal | Eiweiß: 9,6 Gramm | Fett: 37,3 Gramm | Kohlenhydrate: 26,2 Gramm

Zutaten für zwei Kipferl:

60 Gramm Blätterteig, 2 EL geraspelte Schokolade, 1 Eigelb, 1 TL Walnüsse gehackt

Zubereitung:

Den Blätterteig quadratisch ausrollen und in zwei gleichgroße Dreiecke schneiden. Mit der geraspelten Schokolade befüllen und zu Kipferl einrollen. Das Eigelb verquirlen und den Teig damit bestreichen, mit den Nüssen bestreuen und in den Garkorb legen. Für 15 Minuten bei 170° Celsius backen.

Schoko-Knusper-Stangen

Vorbereitungszeit: 7 Minuten Backzeit: 6 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 10 Stangen: 662,6 kcal | Eiweiß: 24,6 Gramm | Fett: 55 Gramm | Kohlenhydrate: 17,3 Gramm

Zutaten für etwa 10 Stangen:

50 Gramm Mandelmehl, 30 Gramm Butter, 15 Gramm Xylit, 1 Eigelb, 30 Gramm Schokolade, 1 EL Sahne, 1 EL Haselnüsse gehackt und geröstet

Zubereitung:

Das Mehl mit Butter und Xylit verkneten, den teig auf etwa 4 mm ausrollen und in 10 Streifen schneiden. Das Eigelb verquirlen und den Teig damit bestreichen. Den Einsatz mit Backpapier auslegen und die Teiglinge darauf legen. Für 6 Minuten bei 200° Celsius backen. Die Schokolade mit der Sahne schmelzen lassen, auf den Stangen verteilen und mit den Nüssen bestreuen.

Frittierte Birnen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 150,1 kcal | Eiweiß: 7,9 Gramm | Fett: 5,7 Gramm | Kohlenhydrate: 16,8 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Birne, 1 Ei, 1 EL Maisstärke, Vanille Aroma, 1 TL Weißwein, 1 Spritzer Süßstoff

Zubereitung:

Die Birne vom Kerngehäuse befreien und in 1 cm dicke Stücke schneiden. Das Ei trennen und das Eiweiß steif schlagen. Das Eigelb mit der Stärke, dem Weißwein, Süßstoff und Vanille verrühren und den Schnee behutsam unterheben. Die Birne durch den Teig ziehen und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 8 Minuten bei 200° Celsius backen.

Zitronenkuchen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 35 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 1208,2 kcal | Eiweiß: 77 Gramm | Fett: 66,2 Gramm | Kohlenhydrate: 76,1 Gramm

Zutaten für einen Kuchen:

3 Eier, 60 Gramm Joghurt, 4 EL Xylit, Saft und Abrieb einer unbehandelten Bio Zitrone, 140 Gramm Mandelmehl, 80 Gramm Schokodrops, 2 EL Kokosöl, 1 Packung Backpulver

Zubereitung:

Die Eier mit dem Xylit schaumig rühren und mit allen restlichen Zutaten gut verrühren. In eine Backform für den Airfryer füllen und in den Garkorb stellen. Für 35 Minuten bei 170° Celsius backen.

Kokos Muffins

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 8 Muffins: 1072 kcal | Eiweiß: 39,9 Gramm | Fett: 84,8 Gramm | Kohlenhydrate: 37,3 Gramm

Zutaten für 8 Muffins:

3 Eier, 3 EL Xylit oder Stevia, 30 ml Kokosmilch, Saft einer halben Limette, 40 Gramm Kokosmehl, 50 Gramm Mandelmehl, 40 Gramm Kokosraspeln, 1 EL Kokosöl, 1 Packung Backpulver

Zubereitung:

Die Eier schaumig schlagen und mit den gesamten restlichen Zutaten glatt rühren. Für mindestens 3 Minuten gut weiter schlagen. Den Teig in 8 Förmchen füllen und in den Airfryer stellen. Bei 170° Celsius für 15 Minuten backen.

Cashew Nuss Cup Cakes

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 8 Cup Cakes: 1807,2 kcal | Eiweiß: 70,2 Gramm | Fett: 149,2Gramm | Kohlenhydrate: 45,9 Gramm

Zutaten für 8 Cup Cakes:

80 Gramm Butter, 3 Eier, 2 EL Honig, 2 EL Frischkäse, 90 Gramm Mandelmehl, 80 Gramm Cashew Nüsse gehackt, 1 Packung Backpulver

Für die Haube:

100 ml Sahne, 1 Packung Sahnesteif, Vanille Aroma, 8 Cashew Nüsse als Deko

Zubereitung:

Die Butter schaumig schlagen, die Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. Die Eigelb nach und nach in die Butter einrühren. Die restlichen Zutaten zur Buttermasse hinzufügen und den Schnee behutsam unterheben. In 8 Förmchen füllen, in den Airfryer stellen und bei 170° Celsius für 15 Minuten backen. Die Sahne mit Sahnsteif und Vanille schlagen, auf die Cup Cakes spritzen und mit Nüssen garnieren.

Nusskuchen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 45 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 2159,6 kcal | Eiweiß: 61 Gramm | Fett: 167,2 Gramm | Kohlenhydrate: 102,7 Gramm

Zutaten für einen ganzen Kuchen:

4 Eier, 80 Gramm Zucker oder Xylit/Stevia, 120 Gramm Mandelmehl, 100 Gramm Nüsse gerieben, 50 ml Apfeljoghurt, 1 Prise Zimt, 30 ml Walnuss-Öl, 1 Packung Backpulver

Zubereitung:

Die Eier mit Xylit schaumig schlagen und mit den restlichen Zutaten vermengen. In eine Backform für den Airfryer füllen und für 45 Minuten bei 170° Celsius backen.

Möhrenkuchen mit Ingwer

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 45 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 3460,2 kcal | Eiweiß: 92,6 Gramm | Fett: 255,4 Gramm | Kohlenhydrate: 197,8 Gramm

Zutaten für einen ganzen Kuchen:

200 Gramm Butter, 4 Eier, 100 Gramm Xylit oder Süßstoff, 140 Gramm Mandelmehl, 1 Möhre fein geraspelt, 60 Gramm Ingwer kandiert, 2 EL Quark, 80 Gramm Haselnüsse gerieben

Für die Glasur:

60 Gramm Puderzucker, Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Die Butter schaumig schlagen und ein Ei nach dem anderen einrühren. Den kandierten Ingwer klein hacken und zusammen mit den restlichen Zutaten unter die Eimasse rühren. In eine Backform für den Airfryer füllen und bei 170° Celsius für 45 Minuten backen. Den Puderzucker im Zitronensaft auflösen und den Kuchen damit überziehen.

Zimttaler

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien für 10 bis 15 Taler: 740,2 kcal | Eiweiß: 36,6 Gramm | Fett: 61,8 Gramm | Kohlenhydrate: 9,4 Gramm

Zutaten für 10 bis 15 Taler:

100 Gramm Mandelmehl, 60 Gramm Butter, 30 Gramm Xylit/Stevia, 1/2 TL Zimt, 3 EL Apfelsaft zum Bestreichen

Zubereitung:

Das Mandelmehl mit Butter, Xylit und Zimt zu einem Teig verkneten, auf 5 mm ausrollen und Taler ausstechen. Den Einsatz mit Backpapier auslegen, die Taler darauf setzen, mit Apfelsaft bestreichen und für 8 Minuten bei 200° Celsius backen.

Matcha Cup Cakes

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 8 Cup Cakes: 1474,3 kcal | Eiweiß: 78,4 Gramm | Fett: 123,1 Gramm | Kohlenhydrate: 13,2 Gramm

Zutaten für 8 Cup Cakes:

4 Eier, 4 EL Xylit, 140 Gramm Mandelmehl, 3 EL Joghurt, 1 Packung Backpulver, 1 TL Matchapulver

Für die Haube:

100 Gramm Butter, 1 TL Matcha Pulver, 3 TL Xylit

Zubereitung:

Die Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. Die Eigelb mit dem Xylit schaumig schlagen und mit Mandelmehl, Joghurt, Backpulver und Matcha verrühren und den Schnee behutsam unterheben. In 8 Förmchen füllen, in den Airfryer stellen und für 15 Minuten bei 170° Celsius backen. Für die Haube die Butter mit dem Matcha und dem Xylit schaumig schlagen und auf die gebackenen, kalten Cup Cakes spritzen.

Marmorkuchen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 45 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien: 1845,4 kcal | Eiweiß: 112,6 Gramm | Fett: 99 Gramm | Kohlenhydrate: 126 Gramm

Zutaten für einen Kuchen mit ca 12 Portionen:

5 Eier, 100 Gramm Xylit, 200 Gramm Mandelmehl, 150 Gramm Joghurt, 1 Packung Backpulver, 50 Gramm Butter flüssig, 2 EL Kakao, etwas Vanille Aroma

Zubereitung:

Die Eier mit Xylit schaumig schlagen, Mandelmehl, Joghurt, Backpulver und Butter einrühren. Die Hälfte des Teigs mit Kakao und die andere Hälfte mit Vanille verrühren. Die Massen in eine Backform gießen, behutsam durchrühren und im Airfryer für 45 Minuten bei 170° Celsius backen.

Mürbteig Kekse

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: einfach

Kalorien für ca. 15 Kekse: 953,4 kcal | Eiweiß: 44,2 Gramm | Fett: 64,6 Gramm | Kohlenhydrate: 48,8 Gramm

Zutaten für ca. 15 Kekse:

120 Gramm Mandelmehl, 60 Gramm Butter, 40 Gramm Xylit, 1 EL Joghurt, Abrieb einer halben unbehandelten Zitrone

Zubereitung:

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten, ausrollen und Kekse ausstechen. Den Einsatz mit Backpapier auslegen, die Teiglinge darauf setzen und für 10 Minuten bei 200° Celsius backen.

Vanille Waffeln

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 287,5 kcal | Eiweiß: 10,9 Gramm | Fett: 16,3 Gramm | Kohlenhydrate: 24,3 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 2 EL Sahnequark, 1 TL Puderzucker, 2 EL Mehl, 1 EL flüssige Butter, Vanille Aroma

Zubereitung:

Das Ei trennen und das Eiweiß steif schlagen. Den Dotter mit dem Quark, Puderzucker, Mehl, Butter und Vanille glatt rühren, den Schnee unterheben und in eine Waffelform gießen. In den Airfryer stellen und bei 180° Celsius für 10 Minuten backen.

Gebackene Hollunder Blüten

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 3 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 130,3 kcal | Eiweiß: 12,9 Gramm | Fett: 7,8 Gramm | Kohlenhydrate: 2,1 Gramm

Zutaten für eine Portion:

1 Ei, 2 EL Weißwein, 1 EL Xylit, 1 Prise Backpulver, 2 EL Mandelmehl, 2 Holunderblüten Trauben

Zubereitung:

Alle Zutaten außer den Holunderblüten zu einem dicken Backteig verrühren. Die Holunderblüten durchziehen und in einen mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Für 3 Minuten bei 180° Celsius backen.

Vanille Plätzchen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 15 Kekse: 975,6 kcal | Eiweiß: 19,6 Gramm | Fett: 66,8 Gramm | Kohlenhydrate: 74 Gramm

Zutaten für 15 Kekse:

100 Gramm Mehl, 60 Gramm Butter, 1 Spritzer Süßstoff, 2 Eigelb, 1 Packung Vanillezucker, etwas Zitronenabrieb, 1 Prise Salz

Zubereitung:

Alle Zutaten zu einem Teig verkneten und auf etwa 5 mm ausrollen. Kekse ausstechen und auf den mit Backpapier ausgelegten Einsatz legen. Bei 190° Celsius für 8 Minuten backen.

Kokosbusserl

Vorbereitungszeit: 6 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: gering

Kalorien für ca 10 Busserl: 683,9 kcal | Eiweiß: 10 Gramm | Fett: 61,9 Gramm | Kohlenhydrate: 21,7 Gramm

Zutaten für 10 Makronen:

80 Gramm Kokosraspeln, 1 Eiklar, 1 EL Xylit, etwas Vanille Aroma, 1 TL Kokosmehl

Zubereitung:

Das Eiklar steif schlagen und vorsichtig mit den restlichen Zutaten vermengen. Den Einsatz mit Backpapier auslegen und mit dem Löffel Makronen darauf setzen. Bei 180° Celsius für 8 Minuten backen.

Buttermilch Nockerl

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 20 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 4 Nockerl: 608,4 kcal | Eiweiß: 12,4 Gramm | Fett: 22 Gramm | Kohlenhydrate: 90,2 Gramm

Zutaten für zwei Portionen:

100 Gramm Mehl, 1/2 Packung Backpulver, 25 Gramm Butter, 30 ml Buttermilch, 2 EL Xylit

Zubereitung:

Das Mehl mit dem Backpulver vermengen und die Butter einkneten. Die Buttermilch und den Xylit einarbeiten, der teig soll dickflüssig und zäh sein. Mit nassen Händen 4 Bällchen formen und in den mit Backpapier ausgelegten Garkorb legen. Bei 170° Celsius für 20 Minuten backen.

Schoko Mousse Plätzchen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 8 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 8 Plätzchen: 787,2 kcal | Eiweiß: 35,5 Gramm | Fett: 57,6 Gramm | Kohlenhydrate: 31,7 Gramm

Zutaten für 8 Plätzchen:

80 Gramm Mandelmehl, 40 Gramm Butter, 1 Eigelb, 1 TL Kakao, 1 Spritzer Süßstoff

Für die Mousse:

30 Gramm Schokolade, 50 ml Sahne, 1 TL Sahnesteif

Zubereitung:

Mandelmehl, Butter, Eigelb, Kakao und Süßstoff verkneten, ausrollen und etwa 16 Kekse ausstechen. Auf den mit Backpapier ausgelegten Einsatz legen und bei 180° Celsius für 8 Minuten backen. Die Schokolade mit 2 EL Sahne verflüssigen und auskühlen lassen. Die restliche Sahne mit dem Sahnesteif schlagen und die Schokolade untermischen. Damit die Kekse befüllen und zu doppelten Keksen zusammensetzen.

Küchlein mit flüssigem Kern

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Gefrierzeit: 4 Stunden Backzeit: 10 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 4 Küchlein: 1166,6 kcal | Eiweiß: 24,3 Gramm | Fett: 68,6 Gramm | Kohlenhydrate: 113 Gramm

Zutaten für 4 Küchlein:

50 Gramm Butter, 100 Gramm Schokolade, 2 Eier, 50 Gramm Mehl, Backpulver

Zubereitung:

Die Butter schaumig schlagen, die Eier einrühren, die Schokolade schmelzen lassen und einrühren und das Mehl und das Backpulver einarbeiten. Den Teig in 4 Muffin Formen füllen und für 4 Stunden einfrieren. Zum Backen für 10 Minuten in den Garkorb stellen und bei 200° Celsius backen.

Bananenkuchen

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 30 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 488,6 kcal | Eiweiß: 45,1 Gramm | Fett: 22,6 Gramm | Kohlenhydrate: 26,2 Gramm

Zutaten für einen ganzen Kuchen mit ca. 8 Portionen:

2 Eier, 1 Banane, 50 Gramm Joghurt, 80 Gramm Mandelmehl, 1 Packung Backpulver, 1/2 TL Kakao, Saft einer halben Limette

Zubereitung:

Die Eier schaumig schlagen, die Banane zerdrücken und zusammen mit den restlichen Zutaten vermengen. In eine Kuchenform für den Airfryer füllen und bei 170° Celsius für 30 Minuten backen.

Schoko Cup Cakes

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 8 Stück: 1902,2 kcal | Eiweiß: 50,6 Gramm | Fett: 159,2 Gramm | Kohlenhydrate: 73,5 Gramm

Zutaten für 8 Cup Cakes:

3 Eier, 50 Gramm Quark, 100 Gramm Mandelmehl, 1 Packung Backpulver, 2 EL Kakao, 20 ml Pflanzenöl

Für die Haube:

50 Gramm Butter, 60 Gramm Schokolade, 3 EL Puderzucker

Zubereitung:

Alle Zutaten für die Muffins verrühren und in 8 Förmchen füllen. Im Airfryer für 15 Minuten bei 170° Celsius backen, herausnehmen und auskühlen lassen. Für die Haube die Butter mit dem Zucker schaumig schlagen, die Schokolade verflüssigen und in die Buttermasse einrühren. In einen Spritzbeutel füllen und die Muffins damit verzieren.

Blaubeer Muffins

Vorbereitungszeit: 8 Minuten Backzeit: 15 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien für 8 Stück: 1130,9 kcal | Eiweiß: 43,1 Gramm | Fett: 70,9 Gramm | Kohlenhydrate: 80,1 Gramm

Zutaten für 8 Muffins:

3 Eier, 60 Gramm Xylit, 100 Gramm Mandelmehl, 160 Gramm Blaubeeren frisch oder TK, 1 Packung Backpulver, 1 Prise Salz, 1 Prise Zimt

Zubereitung:

Die Eier trennen und das Eiweiß zu einem Schnee schlagen. Die Eigelb mit dem Mandelmehl, Xylit, Blaubeeren, Backpulver, Salz und Zimt verrühren und den Schnee unterheben. In 8 Förmchen füllen und im Airfryer für 15 Minuten bei 170° Celsius backen.

New York Cheese Cake

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 40 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 509,8 kcal | Eiweiß: 53,9 Gramm | Fett: 27 Gramm | Kohlenhydrate: 12,8 Gramm

Zutaten für einen Cheese Cake mit ca. 10 Portionen:

250 Gramm Frischkäse, 50 Gramm Quark, 3 Eier, 2 Spritzer Süßstoff, 2 EL Mandelmehl, Mark einer Vanilleschote, 1 Prise Salz

Zubereitung:

Die Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. Die Eigelb mit dem Frischkäse, Quark, Süßstoff, Mandelmehl, Vanille und Salz glatt rühren, den Eischnee unterheben und in eine Backform für den Airfryer füllen. Bei 160° Celsius für 40 Minuten backen.

Gebackener Quarkkuchen

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Backzeit: 40 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 1526,5 kcal | Eiweiß: 54 Gramm | Fett: 62,9 Gramm | Kohlenhydrate: 186,1 Gramm

Zutaten für einen Kuchen mit ca. 12 Portionen:

3 Eier, 60 Gramm Xylit, 150 Gramm Quark, 160 Gramm Mandelmehl, 1 Packung Backpulver, 50 Gramm Butter flüssig, Saft und Abrieb einer halben unbehandelten Orange

Zubereitung:

Alle Zutaten zusammenrühren und in eine Backform für den Airfryer geben. Für 40 Minuten bei 170° Celsius backen.

Birnen Tarte

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Backzeit: 35 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 1639,4 kcal | Eiweiß: 88,6 Gramm | Fett: 128,2 Gramm | Kohlenhydrate: 32,8 Gramm

Zutaten für eine Tarte mit 12 Portionen:

200 Gramm Mandelmehl, 100 Gramm Butter, 1 Ei

Für die Fülle:

3 Birnen, 3 EL Nüsse gehackt, 50 ml Sahne, 1 Ei, 4 EL Xylit, Rumaroma

Zubereitung:

Für den Teig Mehl, Butter und Ei zu einem Teig verkneten, ausrollen und in eine Tarteform legen. Den rand hochziehen. Die Birnen entkernen und in Scheiben schneiden und auf der Tarte schichten. Die Nüsse mit der Sahne, dem Ei, Xylit und Rumaroma verrühren und über die Birnen gießen. Bei 170° Celsius für 35 Minuten backen.

Erdbeer und Quarkküchlein

Vorbereitungszeit: 10 Minuten Backzeit: 45 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 2203,2 kcal | Eiweiß: 107,6 Gramm | Fett: 181,6 Gramm | Kohlenhydrate: 34,6 Gramm

Zutaten für ca. 12 Portionen:

160 Gramm Butter, 3 Eier, 60 Gramm Xylit, 200 Gramm Mandelmehl, 1 Packung Backpulver, 100 Gramm Quark, 200 Gramm Erdbeeren

Zubereitung:

Die Butter mit Xylit schaumig schlagen und ein Ei nach dem anderen einrühren. Mandelmehl, Backpulver und Quark einarbeiten, die Erdbeeren halbieren und vorsichtig unterheben. In eine Backform für den Airfryer geben und bei 160° Celsius für 45 Minuten backen.

Brownies mit Erdnussbutter

Vorbereitungszeit: 12 Minuten Backzeit: 30 Minuten

Arbeitsaufwand: mittel

Kalorien: 2221,8 kcal | Eiweiß: 95,4 Gramm | Fett: 160,6 Gramm | Kohlenhydrate: 98,7 Gramm

Zutaten für ca. 12 Portionen:

4 Eier, 100 Gramm Erdnussbutter, 100 Gramm Schokolade, 60 Gramm Erdnüsse gerieben, 90 Gramm Mandelmehl, 1 Packung Backpulver

Zubereitung:

Die Eier schaumig schlagen, die Erdnussbutter mit der Schokolade schmelzen lassen, unter die Eier rühren und mit den Erdnüssen, dem Mehl und dem Backpulver vermengen. In eine Backform für den Airfryer füllen und für 30 Minuten bei 170° Celsius backen.


Haftungsausschluss

Der Inhalt dieses eBooks wurde mit größter Sorgfalt geprüft und erstellt. Für die Vollständigkeit, Richtigkeit und Aktualität der Inhalte kann jedoch keine Garantie oder Gewähr übernommen werden. Der Inhalt dieses eBooks repräsentiert die persönliche Erfahrung und Meinung des Autors und dient nur dem Unterhaltungszweck. Der Inhalt sollte nicht mit medizinischer Hilfe verwechselt werden. Es wird keine juristische Verantwortung oder Haftung für Schäden übernommen, die durch kontraproduktive Ausübung oder durch Fehler des Lesers entstehen. Es kann auch keine Garantie für Erfolg übernommen werden.

Der Autor übernimmt daher keine Verantwortung für das Nichterreichen der im Buch beschrieben Ziele. Dieses Buch enthält Links zu anderen Webseiten. Auf den Inhalt dieser Webseiten haben wir keinen Einfluss. Deshalb kann auf diesen Inhalt auch keine Gewähr übernommen werden. Die verlinkten Seiten wurden zum Zeitpunkt der Verlinkung auf mög- liche Rechtsverstöße überprüft. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist aber der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Rechtswidrige Inhalte konnten zum Zeitpunkt der Verlinkung nicht festgestellt werden.


Schlusswort

„Vielen Dank, dass du dieses Buch gekauft hast!“

Ich hoffe, das Buch konnte dich motivieren und dir dabei helfen ein paar Kilos zu verlieren. Neben den richtig guten Rezepten sollte der nächste Schritt jetzt sein, deinem Essen mehr Aufmerksamkeit zu schenken und mehr darauf zu achten, was du isst.

Wenn du mehr von mir lesen willst, kannst du dir noch weitere Bücher von mir anschauen.

Wenn dir dieses Buch gefallen hat, bitte ich dich, dir die Zeit zu neh- men, um mir deine Ansichten in Form einer Rezension mitzuteilen.

Alles Liebe,


Impressum

Mario Köstl

Markt 2

5360 St Wolfgang
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