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So schmeckt die Pfalz:
Grauburgunder GREYT! und Blanc de Noir WHITE NOISE
von Tina Pfaffmann —fiir jeweils unglaubliche 9,90 €
unter eatclub.de/shop
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Jessika Brendel
Chefredakteurin

Besuchen Sie uns auf
Instagram

Immer was los im EAT CLUB:
Hier teilt die Redaktion Insights,
News und noch mehr Foodporn

@so.schmeckt

Liebe Leserinnen und Leser,

bevor ich mir eine neue Kiichenhilfe zulege, bin ich im Recher-
che-Modus. Heif3t: Testberichte lesen, Youtube-Videos gucken
und verhorartige Befragungen von Bekannten durchfithren.

Tipps wie ,Pass auf, dass das Kabel lang genug ist” oder ,Das L el

. . . R o
Modell ist irre laut“ sind oft entscheidend. (i W

tischen: Es dreht sich alles
um die beste Beschaftigung
der Welt: Essen!

@jessika.brendel

Leider wurde der Airfryer schnell auf ,fettarme Pommes*

reduziert. Wahrscheinlich ein Grund, warum er auf meiner Liste = §

der ,Essenziellen Kiichengerate“ lange einen der letzten Platze ‘ m

belegte. Dabei kann die Heif3luftfritteuse auch auftauen, auf- Sl ~‘r @
Dissiallte e dis D warmen, Kuchen backen, gratinieren, Gemiise rosten und Obst [*‘) ..f;
frationen fir unser Magazin trocknen! Inzwischen gehort sie (und zwar nicht nur bei mir) L I
von SABINE ISRAEL. Sie A [ ) 1
el (e s s in die Kategorie ,Ziemlich beste Freunde®

digital, zeichnet aber auch
ganz klassisch mit Tusche,

Farbstiften und Acrylfarben Aber keine Angst, mein lieber Ofen, ich bleib dir treu. Denn

auf PepiofisebinoNgh ! Hithnchen plus Rostgemiise fiir mehr als vier - das ist mit dem

als Freiberuflerin mit ihrer ; % ! s i

Familie in Berlin. Airfryer etwas mihselig. Und mein guter alter Emil, ein deutsches [

Markenfabrikat, das seit Jahren seinen Dienst verrichtet, kann

ndmlich auch Heif3luft (zu erkennen an dem Ventilatorsymbol im [
Kreis). Damit konnen auch all diejenigen unsere Rezepte kochen,
die (noch) keine Heif3luft-Kiichenhilfe haben.

Ubrigens plane ich, meinem Airfryer im Sommer einen Urlaub
auf Fohr zu spendieren. Nicht weil er eine Auszeit braucht.

Sondern damit er uns zwei Wochen lang verwohnt - von A wie : - - Sl
Antipasti bis Z wie Zitronenkuchen. 3
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DIE FAUSTFORMEL FUR ALLE FALLE

KEIN

AIRFRYER?
KEIN
PROBLEM'
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DIE FAUSTFORMEL

Da sich die verschiedenen Airfryer-

IMTEST Modelle zum Teil stark in GréBe und Aus-

id ko di
SIE SPIELEN MIT DEM stattung unterscheiden, kénnen die

GEDANKEN, SICH AUCH EINEN
AIRFRYER ZUZULEGEN?
DANN GEHT’S HIER ZU DEN
AKTUELLEN PRODUKT-
EMPFEHLUNGEN VON IMTEST

Garzeiten und -temperaturen leicht von
unseren Empfehlungen abweichen.
Diese bieten aber eine gute Orientierung.
Das Gleiche gilt fiir die Umrechnung
von Airfryer auf Ofen. Unser Tipp: Behal-
ten Sie den Garvorgang jederzeit

im Auge und passen Sie Zeit sowie Tem-
peratur nach Bedarf an.

o ZUBEREITUNG IM
BACKOFEN

Kann man die Airfryer-Temperatur
nicht einfach eins zu eins fiir das Ga-
ren im Backofen tibernehmen? Unse-

o : : AIRFRYER UMLUFT OBER-/UNTERHITZE

re Erfahrung zeigt: Ganz so einfach ist
das nicht. Denn durch den kleineren 160 °C 170 °C 180-190 °C
Garraum heizt der Airfryer deutlich 170 °C 180 °C 190-200 °C
schneller auf als der Ofen, die Luft

; : : e 180 °C 190 °C 200-210 °C
zirkuliert gleichmaf3iger und sorgt so
fiir eine bessere Warmeverteilung. R SRy e Lo
Kurz gesagt: Das Essen ist schneller 200 °C 210 °C 220-230 °C
fertig. Doch mit den folgenden Tricks

klappt es genauso gut im Ofen.

@,— DEN BACKOFEN GUT WICHTIG
VORHEIZEN.
DEN GARGRAD DENNOCH REGELMASSIG UBERPRUFEN!
@,‘ DIE ANGEGEBENE AIRFRYER-

(UMLUFT) BEZIEHUNGSWEISE GEEIGNET FUR

20-30 °C (OBER-/UNTERHITZE) KARTOFFELN (Z. B. KARTOFFEL-LACHS-KROKETTEN, SEI-
ERHOHEN UND DIE ANGE- TE 30), AUFLAUFE (Z. B. GNOCCHI-AUFLAUF, SEITE 32),
GEBENE GARZEIT UM CA. FLEISCH (Z.B. TANDOORI-HAHNCHEN AUF SEITE 48),
10 PROZENT VERLANGERN. ROSTGEMUSE (Z.B. GEMUSEPLATTE AUF SEITE 89) UND

NATURLICH KUCHEN UND HERZHAFTES GEBACK (Z. B.
FETA IM SCHLAFROCK AUF SEITE 61).

i
ZUBEREITUNG IN DER ¥
BRATPFANNE SGCEE}EQ%SEI(EHBKES-CHICKEN, SIEINIESS24)0

BACON (Z.B. MAULTASCHEN AUF ROTE-BETE-SALAT,
@,— EINE BESCHICHTETE PFANNE SEITE 54) ODER ROSTI (Z.B. PARMESAN-MOHREN-
ERHITZEN. ROSTI AUF SEITE 92).

@f’ CA. 20-30 PROZENT MEHR
OL VERWENDEN, ALS
IM AIRFRYER-REZEPT AN-
GEGEBEN.
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Fir die SoBe KNUSPERHAHNCHEN

- 1 Dose Ananasstucke

(340 g Abtropfgewicht in feinster siPsaurer Sofde

- 2 rote Paprikaschoten
2 EL Erdnussol

- ¥2-1 EL Sambal Oelek - —
= ca. 4 EL Apfelessig £ R T S e F Ry
- 1 TL Reisstarke —
- Salz

- 2 TL Honig

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

Fir das Hahnchen

- 600 g Hahnchenbrustfilet
- 50 g Reisstarke

- Salz i

- Sonnenblumenol aus der
Spruhflasche (siche Info
Seite. 24)

- 2 EL Sesamsamen

Pro Portion
ca. 38 gE, 11 gF 39 g KH, 430 keal

l Fiir die Sofée Ananas in einem
Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft
auffangen. Paprika putzen, waschen
und grob wiirfeln. Im heif3en Erd-
nussol in einem Wok unter Rithren
ca. 5 Minuten braten. Ananas zufiigen
und ca. 2 Minuten mitbraten. Mit

ca. 100 ml] aufgefangenem Ananas-
saft abloschen. Sambal Oelek und

4 EL Apfelessig zugeben und bei
schwacher Hitze einige Minuten
kocheln. Reisstarke mit 1 EL kaltem 2 Hahnchenbrustfilet trocken tupfen  Gittereinsatz legen. Im Airfryer

Wasser anriihren, zufiigen und da- und in Streifen schneiden. Stirke mit  eventuell in 2 Portionen bei.180°C
mit andicken. Mit Salz, Honig und %, TL Salz mischen, die!Streifen darin =~ 10-15 Minuten garen. Mit der
eventuell mehr Essig stifdsauer wilzen. Rundherum mit etwas Ol Sof3e mischen und mit Sesam be-

abschmecken. Sof3e warm stellen. bespriihen und in den Garkorb mit streut servieren.
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DER PODCAST

In der aktuellen Folge
von UnderCover -
PRINT IS NOT DEAD!:

GESUNDES
"W, ESSEN OHNE
=" CKOMPROMISSE -

IM GESPRACH MIT
JESSIKA BRENDEL

Warum ist gesunde Ernahrung mehr als nur ein Trend?
Wie konnen einfache Gerichte Genuss und Gesundheit verbinden?

In unserer aktuellen Podcast-Episode sprechen wir mit
Jessika Brendel, Chefredakteurin von EAT CLUB -

So schmeckt, tiber die neuesten Food-Trends, smarte
Rezepte und warum gutes Essen kein Hexenwerk ist.

Jetzt reinhéren und
inspiriert kochen!

Einfach den QR-Code
scannen und die Episode
direkt auf deinem Lieblings-
Podcast-Player anhéren.







KNUSPRIG-LEICHT GENIESSEN

7 In heiber Luft gebadete
Q FALAFELN AUF
¢ JOGHURT-HONIG-CREME

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 1 groBBe Dose Kichererbsen
(480 g Abtropfgewicht)

- Salz, Pfeffer

- 1 TL gemahlener Kreuz-
ktmmel

- ¥2 TL Knoblauchpulver

- %2 TL gemahlener Ingwer
- 1 Ei (Grofle M)

- ¥2 TL Backpulver

- 2 Lauchzwiebeln

- Y2 Bund Petersilie

- Sonnenblumenol aus der
Spruhflasche (siche Info
Seite 24)

- 500 g fettreduzierter
griechischer Joghurt (2 % Fet)

- 1 EL flussiger Honig
- Chiliflocken

- 2 TL gerostetes Sesamol

Pro Portion
ca. 14 gE, 10 g F, 26 g KH, 275 keal
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l Kichererbsen abgief3en, abspiilen
und abtropfen lassen. Kichererbsen,
1 TL Salz und Gewiirze fein piirieren.
Ei und Backpulver zufiigen und
unterriihren. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schnei-
den. Petersilie waschen, trocken
schiitteln und fein hacken, etwas zum
Bestreuen beiseitestellen. Rest
Petersilie und Lauchzwiebeln unter
die Kichererbsenmasse heben.

2 Die Halfte der Masse mit einem
Eiskugelportionierer zu ca. 12 Ball-
chen formen und mit etwas Abstand
in den Garkorb mit Gittereinsatz
setzen. Falafeln mit wenig Ol besprii-
hen und im Airfryer bei 180 °C ca.

15 Minuten goldbraun backen.

§ Inzwischen Joghurt mit Honig ver-
rithren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Auf vier Teller streichen. Die
Falafeln aus dem Airfryer nehmen,
warm halten. Restliche Kichererbsen-
masse genauso formen und backen.
Falafeln auf die Teller verteilen, mit
Chiliflocken und Petersilie bestreuen,
mit Sesamol betraufelt servieren.




KNUSPRIG-LEICHT GENIESSEN

Fur die Tonkatsu-SoBBe

- 2 EL Ketchup

- 1 gestrichener TL mittel-
scharfer Senf

- ¥2=1 TL Mirin (Reiswein)
- 2 TL WorcestersoBBe

- %2 TL SojasofBe
- 1 EL Salatmayonnaise

Fur die Sandwiches

- 100 g WeiBkohl (ersotzweise
in dinne Streifen geschnittener
Romersalat)

- Salz, Pfeffer
- 1 TL Zitronensaft

- 2 dunne Scheiben
Schweineschnitzel (4 ca.
100 g; ca 5 mm dick)

- 1 EL Mehl

- 30 g Panko (japanisches
Paniermehl; ersatzweise
Semmelbrosel)

- 1 Ei (Grofe M)

- Sonnenblumenodl aus der

Spruhflasche
- 4 Scheiben Sandwichtoast

Pro Portion
ca. 35gE, 17 g F, 55 g KH, 550 kcal

l Fiir die Sof3e Ketchup, Senf, Mirin,
Worcester- und Sojasofie verriithren.
1 TL davon mit der Mayonnaise
verrithren. Beides beiseitestellen.

2 Fiir die Sandwiches Kohl waschen,
abtropfen lassen, putzen und in feine
Streifen schneiden oder hobeln. Mit
etwas Salz und Zitronensaft kurz
kneten und beiseitestellen.

g Schnitzel trocken tupfen, eventuell
etwas flacher klopfen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Mehl und Panko
getrennt auf zwei Teller geben. Ei in
einem tiefen Teller verquirlen. Schnit-
zel erst im Mehl wenden, leicht ab-
klopfen, dann im Ei und zum Schluss
im Panko wenden. Panade etwas an-
driicken. Ca. 10 Minuten kalt stellen,
damit die Panade besser haftet.

4 schnitzel von beiden Seiten mit 01
einsprithen und nebeneinander in
den Garkorb mit Gittereinsatz legen.
Im Airfryer bei 180 °C ca. 10 Minuten
knusprig braten, dabei nach der
halben Garzeit einmal wenden.

é Inzwischen Toastscheiben toasten.
2 Scheiben mit der Mayonnaise
bestreichen, mit je 1 Schnitzel bele-
gen und mit der Sof3e betrdufeln.
Kohl darauf verteilen, mit je 1 Toast-
scheibe belegen. Halbiert servieren.

SPART 30 G FETT

7. PRO PORTION
% im Vergleich
zum klassischen
Sandwich mit
Schweinefleisch

VORZUGLICHER GLUCKSBRINGER

Was man in Japan vor
Prifungen isst?2 Katsu-Sando!
Traditionell wird dafir ein
Schnitzel aus Schweinekotelett
in Fett frittiert, es gibt aber
auch Varianten aus Hihnchen.
Obligatorisch zum panierten
Schnitzel sind die Tonkatsu-SoBBe
und feine WeiBkohlstreifen.
Seinen Ruf als Glicksbringer
genieBt das Gericht Ubrigens,
weil ,katsu” nicht nur
,Kotelett” bedeutet, sondern
auch ,gewinnen”.



Katsu-Sando aka
JAPANISCHE SCHNITZELSTULLE

FUR 2 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN




KARTOFFEL-FISCH-BULETTEN
Kategorie ,Superleichtgewicht”

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

- 600 g mehligkochende
Kartoffeln

- Salz, Pfeffer

- 400 g Seelachsfilet

- 2 Lauchzwiebeln

- 1B G aBesi

- V2 TL Bio-Zitronenabrieb
- ca. 100 g Semmelbrosel
- Sonnenblumendl aus der

Spruhflasche
- 1 Bio-Zitrone
- Meersalzflocken

Pro Portion

g Fischfrikadellen in 50 g Semmel-
broseln wenden, Panade gut andrii-
cken, 4-5 Frikadellen rundherum mit
Ol bespriihen und nebeneinander in
den Garkorb mit Gittereinsatz legen.
Im Airfryer bei 180 °C 12-15 Minuten
garen. Herausnehmen und eventuell
warm stellen. Ubrige Frikadellen
genauso garen. Zitrone heifd waschen
und in Spalten schneiden. Fischfrika-
dellen mit Meersalzflocken bestreuen
und mit Zitronenspalten servieren.

ca.24 gE,3gF 41 gKH, 315 kcal

' SPART 6 G FETT
, PRO PORTION
% im Vergleich
zur Variante aus
dem Fischladen

l Kartoffeln waschen und in kochen-
dem Salzwasser ca. 25 Minuten weich

garen. Abgiefden, kalt abschrecken
und noch heif3 pellen. Durch eine
Kartoffelpresse in eine Schiissel
driicken. Abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Fisch waschen, in
Portionen schneiden und im Tief-
kiihler kurz anfrieren lassen, dann
fein hacken. Lauchzwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe schneiden.
Mit Fisch, Ei, Salz, Pfeffer, Zitronen-
schale und 50 g Semmelbroseln unter
die Kartoffelmasse kneten und dann
zu 8-10 Kkleinen Frikadellen formen.
Ca. 1 Stunde zugedeckt kalt stellen,

L\
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KNUSPRIG-LEICHT GENIESSEN

KOKOSGARNELEN
auf Pak Choi und Basmati

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

- 250 g Basmatireis l Reis nach Packungsanleitung in
SPART 14 G FETT - Salz kochendem Salzwasser garen.
' ) PRO PORTION - 3 EL Limettensaft lnzwisc'hen 2 EL Lir.nette.njsaft mit
@ im \/erg|eich -5 EL SoiasoBe 4 EL SO]as-oBe',Homg,FhlhsofSe
fetien _ N und Fond in einem klelpen"Topf
Zu 3 EL Honig aufkochen und etwas einkdcheln

Garnelen - 1 EL ChilisoBe lassen, warm halten.

- 100 ml Krustentierfond
(Glas; ersatzweise Fischfond)

- 4 Baby-Pak-Choi

2 Pak Choi waschen, putzen und
langs halbieren. In kochendem Salz-
wasser 2-3 Minuten blanchieren,

- 60 g Kokosraspel AbgiefRen und gut abtropfen lassen.
- 50 g Panko (japanisches
Paniermehl: ersatzweise 3_ Kokosraspel mit Panko in einem
Semmelbrosel) tiefen Teller mischen. Reismehl auf
-3 EL Reicmehl einen weiteren Teller geben, Eier in
: - einem tiefen Teller verquirlen. Gar-
- 2 Eier (GroBe M) nelen waschen, trocken tupfen und
- 400 g Garnelen (ohne mit je 1 EL Sojasofie und Limettensaft
Kopf und Schale; evil. mit betriufeln. Erst im Mehl, dann im Ei
SChWOnzsegmem) wenden, mit dem Kokosmix panieren.

- Sonnenblumenol aus der :
4 Garnelen mit Ol bespriihen, even-

Spruhflasche
tuell portionsweise nebeneinander in
Pro Portion den Garkorb mit Gittereinsatz legen
ca.32gE, 15gF 73 g KH, 585 keal (siehe Tipp). Im Airfryer bei 200 °C

ca, 8 Minuten backen, dabei einmal
wenden. Garnelen mit Pak Choi und
Reis anrichten, mit Sof3e betraufeln.

BITTE MEHR FREIRAUM IN DIESER BEZIEHUNG!

Damit sich die fettarmen Pendants in der HeiBBluftfritteuse
so pudelwoh!| fihlen wie im Fettbad, brauchen sie vor allem eines:
ausreichend Platz, damit die heiBe Luft gleichmaBig um alles
herumwirbeln kann. Deshalb um jedes Garnelchen ein Fingerbreit
Platz einplanen und eventuell in mehreren Runden garen.
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" CRISPY RICE-SALAD

KNUSPRIG-LEICHT GENIESSEN

mit schlankem Ingwerdressing

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

- 150 g Basmatireis

- Salz

- 1 EL rote Currypaste

- 3 EL Erdnussal

- 50 g Erdnusskerne

- 1 Spitzkohl (ca. 1 kg
| - 1 Stick Ingwer (ca. 15 g

- 2 Knoblauchzehen

- Saft von 1 Limette

- 2 EL FischsoBe

- 2 EL SojasoBe

- 2 EL brauner Zucker

- 200 g Salatgurke

- 200 g Kirschtomaten

- ¥2 Bund Koriander

- 2-3 Stiele Minze

Pro Portion
ca. 12gE, 14 gF, 44 g KH, 375 kcal

SPART 12 G FETT
| PRO PORTION

i% (Schatzwert)

l Reis in einem Sieb abspiilen, ab-
tropfen lassen. In kochendem Salz-
wasser nach Packungsanweisung
garen. Abgief3en, kalt abschrecken
und abkiihlen lassen.

2 Reis mit Currypaste und 1 EL 01
gut vermengen, in den Garkorb ohne
Gittereinsatz geben. Im Airfryer bei
200°C 12-15 Minuten knusprig
rosten, dabei mehrmals wenden. In
den letzten 3 Minuten Erdntisse
zufligen und mitrésten. Reis aus dem
Airfryer nehmen, abkiihlen lassen,

3 Inzwischen Kohl putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden oder
hobeln. Mit % TL Salz gut durchkne-
ten, beiseitestellen. Fiir das Dressing
Ingwer und Knoblauch schalen, sehr
fein hacken. In 2 EL heiRem Ol kurz
anbraten, vom Herd ziehen. Limet-
tensaft, Fischsof3e, Sojasofde und
Zucker unterriithren.

4 Gurke waschen, putzen und langs
halbieren, in feine Scheiben hobeln.
Tomaten waschen, vierteln. Beides
mit 3% Dressing unter den Kohl
mischen, Krauter waschen, trocken
tupfen und grob hacken. Kurz vor
dem Servieren Krauter und Reis
unter den Salat mischen, mit iibrigem
Dressing betraufeln.

LAOS LASST GRUSSEN!

Als mir ein Crispy
Rice-Salad in meinem
Tiktok-Feed angezeigt

wurde, dachte ich:

,Oh, das kédnnte im
Airfryer funktionieren!”
Vor Jahren ist mir in

Laos ndmlich mal so eine

Art Puffreissalat be-
gegnet. ,Nam Khao”
heiBBt er, ist mit in Fett
frittiertem Reis aller-
dings nichts, was ich zu

Hause nachmachen
wirde. Diese luftige
Variante jedoch hat

mich sofort zuriick in den

Urlaub gebeamt.

Carla,
die fir die kulinarischen
Reiseberichte sorgt




DAS KLEINE
FRY-MAL-EINS

DEN BEGINN DER ,FASZINATION AIRFRYER”
MARKIERTEN EINST DIE TK-POMMES - DOCH AUSGESTATTET
MIT DEM NOTIGEN KNOW-HOW, EROFFNEN SICH
VOLLIG NEUE MOGLICHKEITEN. WAS ES ZU WISSEN GIBT.

SIND ALLE GERATE GLEICH?

Die kleinen Hochleistungs-Heif3luft-
ofen funktionieren nach dem folgen-
den Prinzip: Heif3e, trockene Luft
wirbelt komprimiert durch eine Gar-
korbschublade, die sich flexibel he-
rausziehen lasst. Doch auch wenn
theoretisch alle so arbeiten, kénnen

sich Grof3e, Leistung und damit die Er-
gebnisse von Gerdt zu Gerat unter-
scheiden - genau wie beim Backofen.
Von Vorteil ist, wenn Sie Ihr Gerat
etwas kennen. Die Devise: Die Bedie-
nungsanleitung lesen, die Garzeiten
als Richtwert verstehen und mit Fein-
gefiihl herangehen.

ne ist zwar




GIBT ES NO-GOS BEIM FRYEN?
Fast alles geht, aber nicht alles gelingt
im Airfryer auch wirklich besser:

= Gewaschene Zutaten gut trocken
tupfen, sonst kann sich die Garzeit
verldngern oder der Crunch leiden.

= Sehr fliissige Teige werden kaum
kross, sondern eher ledrig-zdh oder
,vom Winde verweht“- und sorgen
fiir Frust in Form einer Riesensauerei.
= Sehr kleine oder leichte Zutaten
wie fein gehackte Krdauter koénnen
wegwehen. Daher: beschweren, abde-
cken oder hinterher zugeben.

BRAUCHE ICH BACKPAPIER?
Die allermeisten Gerichte garen tat-
sachlich besser OHNE Backpapier -
weil es die Hitze von unten abschirmt.
Fiir die wenigen Ausnahmefalle steht
es mit in den Zutaten. Spezielle Air-
fryer-Zuschnitte gibt es im gut sor-
tierten Super- oder Drogeriemarkt.
Unser Tipp: Herkdmmliches Backpa-
pier zerkniillen und im Garkorb flach
ausstreichen (darauf achten, dass es
das Heizelement nicht beriihrt).

FOR DIE SELTENEN FALLE, DIE BACKPAPIER
ERFORDERN: ZUSAMMENKNULLEN
UND WIEDER GLATT STREICHEN - FERTIG

MUSS ICH VORHEIZEN?

Unsere Rezepte sind so konzipiert,
dass Sie Ihr Gerdt nicht vorheizen
miissen. Falls Thre Bedienungsanlei-
tung es aber ausdriicklich erfordert,
die von uns angegebene Garzeit even-
tuell um 1-2 Minuten verlangern.

DAS HERZSTUCK:

DER GARKORB ...

...ist unterschiedlich grof3, und das
wirkt sich auf die Fillmengen, ver-
wendeten (Kuchen-)Formen & Co.
aus. Unserer misst beispielsweise
22 x 22 cm bei 4,7 1 Inhalt. OBACHT:
Bitte immer VOR dem Befiillen che-
cken, ob die von uns angegebenen
Grofden in Thr Gerat passen.

..muss bei grofieren Fiillmengen
regelmafRig durchgeschiittelt wer-
den, damit die Luft wirklich in jedem
Winkel ankommt.

..verfligt in der Regel liber einen
herausnehmbaren Gittereinsatz, der
die Luftzirkulation insbesondere
von unten verbessert. Sollte das Er-
gebnis doch mal ohne den Einsatz
eindeutig besser werden, steht es
explizit im jeweiligen Rezept.
..muss mitsamt Gittereinsatz nach
jeder Verwendung gereinigt wer-
den - mit Spiili reicht normalerwei-
se. Wenn gar nichts geht: Backofen-
reinigungsspray verwenden. Und
auch das Heizelement regelmafdig
mit einem weichen Tuch abwischen.

DAS WICHTIGE THEMA FETT

Mit dem Airfryer kann bekanntlich
kraftig an Fett gespart werden. Ganz
ohne geht es aber nicht, denn auch
hier bringt Fett Geschmack und
Knusper. ABER: Es sollte nie tiber sei-
nen individuellen Rauchpunkt erhitzt
werden (siehe Hotlist), denn das ist
ziemlich ungesund. Das gilt ganz all-
gemein, aber noch mehr fiirs Heif3-
luftfrittieren, weil die Hitze hier noch
intensiver auf das Essen einwirkt -
umso mehr, sobald das Fett ,pur” und
direkt mit starker Hitze in Kontakt
kommt. Also: Nur hocherhitzbare,
raffinierte Sorten verwenden - native
und Kalt gepresste Ole sind zum Er-
hitzen absolut ungeeignet!
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EUE IKARTOFE
SCHULE




SUSSKARTOFFELNUGGET

s

mit Zwiebelpickles

FUOR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN + WARTEZEIT

L1




N

]

Fur die Zwiebelpickles
- 100 ml WeiBweinessig
- 1 EL Zucker

- Salz, Pfeffer
- 3 groBe rote Zwiebeln

Fir die SiBkartoffelnuggets
- 1 kg SuBkartoffeln

- 1 EL flussiger Honig

- 2 EL Sonnenblumenol

- ¥2 TL gemahlener Zimt

- 1 TL gemahlener Kreuz-
ktmmel

- Salz, Pfeffer
- 1 Bund Dill

Pro Portion

ca. 59gE, 7gF 70 g KH, 370 kecal

e K&

DIE NEUE KARTOFFELSCHULE

l Fiir die Zwiebelpickles Essig,

150 ml Wasser, Zucker und 1 TL Salz
aufkochen, vom Herd ziehen und
abktihlen lassen. Zwiebeln schalen, in
feine Ringe hobeln oder schneiden.
Mit dem Essigsud mischen, mehrere
Stunden kalt stellen.

2 Fiir die Siikartoffelnuggets
Sifdkartoffeln schilen, waschen und
in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Honig mit 01, Zimt, Kreuzkiimmel,

1 TL Salz und Pfeffer verriihren.
Kartoffeln mit dem Wiirzol vermen-
gen und in dem Garkorb mit Gitter-
einsatz verteilen. Im Airfryer bei
200 °C 20-25 Minuten garen. Dabei
alle 5 Minuten den Korb herausneh-
men und Inhalt gut schiitteln, sodass
alle Nuggets schon gebraunt sind.

3 Dill waschen, trocken tupfen
und hacken. Kartoffeln eventuell
nachwiirzen, mit Zwiebeln und
Dill servieren. Restliche Zwiebeln
halten sich im Kiihlschrank gut
verschlossen 1-2 Wochen.

DUFTE ALTERNATIVE ZUR POMMES

Friher gab es bei mir SuBBkartoffeln nur als Pommes - aber weil

auch ich trotz groBBer Liebe zu Frittiertem mich nicht taglich davon

erndhren sollte, brauchte es gute Alternativen. Diese Wiirfel

sind mein absoluter Favorit: Die ganze Bude duftet nach Gewirzen,

und krdftige Karamellnoten treffen auf saure Zwiebeln und frischen

Dill — wow! Da brauche ich sonst nix mehr. Wichtig bei der

Zubereitung: Die SiBkartoffeln in gleich groBe Sticke schneiden

und den Korb nicht zu voll machen.

Olivia,

die Frittiertes nur selten links liegen lasst




DIE NEUE KARTOFFELSCHULE

KARTOFFEL-LACHS-KROKETTEN

mit Aivardip

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

- 400 g mehligkochende
Kartoffeln

- Salz, Pfeffer

- 300 g Stremellachs

- 3 Lauchzwiebeln

- 4 Stiele Dill

- 60 g geriebener Emmentaler
- 3 Eier (Grofe M)

- 1 EL Dijonsenf

- 4 EL Rostzwiebeln

- 20 g weiche Butter

- 30 g glutenfreie Cornflakes
- 50 g glutenfreie Semmelbrosel
- Rapsol aus der Sprihflasche
- 150 g Salatmayonnaise

- 2 EL Sweet-Chili-SoBe

- Zitronenspalten

Pro Portion
ca. 33 gE, 47 g F, 27 g KH, 745 kcal

l Kartoffeln schilen, waschen und in
kochendem Salzwasser ca. 25 Minu-
ten garen. Durch eine Kartoffelpresse
in eine Schiissel driicken und abkiih-
len lassen.

2 Inzwischen Lachs klein zerzupfen.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in feine Ringe schneiden. Dill wa-
schen, Spitzen abzupfen und bis auf
einige hacken. Lachs, Lauchzwiebeln,
Kase, 1 Ej, Senf, 2 EL Rostzwiebeln,
Dill und Butter zu den Kartoffeln

T
m
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geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und alles zu einer formbaren Masse
vermengen.

3 Ubrige Eier in einem tiefen Teller
verquirlen. Cornflakes kleiner bro-
seln, mit den Semmelbroseln und

2 EL Rostzwiebeln auf einem flachen
Teller mischen. Aus der Kartoffel-
masse mit angefeuchteten Handen
16 ovale Kroketten formen. Kroket-
ten erst im Ei, dann in den Broseln
wenden.

4 Halfte Kroketten in einer Lage in
den Garkorb mit Gitter legen. Mit Ol
bespriihen, wenden, erneut mit 01
bespriithen. Im Airfryer bei 200 °C ca.
14 Minuten knusprig braten, dabei
einmal wenden. Herausnehmen, Rest
Kroketten genauso garen. 1-2 Minu-
ten vor Ende der Garzeit die fertigen
Kroketten zugeben, wieder erhitzen.

é Inzwischen Mayo mit Chilisofse
verriihren. Kroketten mit Dip,
Zitronenspalten und den restlichen
Dillspitzen anrichten.



BRATKARTOFFEL-
FLAMMKUCHEN

FUR 4 STUCKE // i
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN + WARTEZEIT :

- 300 g festkochende Kartoffeln L
- 1 EL Rapsol : A P
- Salz, Pfeffer

- Y2 rote Paprikaschote
- 2-3 Lauchzwiebeln

- 200 g Schmand

- 1 Packung Flammkuchenteig
(260 g; Kuhlregal)

- 100 g Schinkenwurfel

- 50 g geriebener Cheddar

- Ya Bund Schnittlauch

Pro Stiick
ca. 15gE, 25 gF, 44 g KH, 480 kcal

l Kartoffeln schilen, waschen, in
1-2 mm dicke Scheiben schneiden
und ca. 30 Minuten in eine Schiissel
mit kaltem Wasser legen. Abgief3en,
trocken tupfen. Mit Ol und 1 TL Salz
vermengen und in den Garkorb mit
Gittereinsatz geben. Im Airfryer bei
180 °C ca. 15 Minuten knusprig
braten, dabei ein-, zweimal schiittel

2 Inzwischen Paprika putzen, wa-
schen und klein wiirfeln. Lauchzwie-
beln putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Schmand mit Salz und
Pfeffer glatt rithren. Teig samt Back-
papier quer halbieren, eventuell in
Grofde des Garkorbes zurechtschnei-
den. Jeweils mit Schmand bestrei- & 0y Qs ¥
chen. Bratkartoffeln, Paprika, Lauch- § In 2 Portionen in den Garkorb mit trocken schiitteln, in Réllchen schnei-
zwiebeln, Schinkenwiirfel und Kase Gitter legen und nacheinander im den. Flammkuchen herausnehmen,I
mischen, auf den Flammkuchen Airfryerbei 180.°C 10-12 Minuten jeweils halbieren und mit Schnitt-
verteilen. backen. Schnittlauch waschen, lauch bestreuen.




'WELCHE FORM
DARF REIN?

Alles, was ofenfest
ist, darf auch in
den Airfryer - egal
ob aus Glas,
Keramik, Silikon

1 oder Metall.
Wichtig nur: Vorher
“die GréBe checken!
Bei hdufigem
(Qber-)Bccken lohnt
sich der Kauf einer
genau in lhren Korb
passenden antihaft-
beschichteten Form:
Googeln Sie ein-.
‘fach mal nach ;Auf-
laufformen” plus
JHeiBluftfritteuse”
. bzw. plus die exak-

_"'j_re GarkorbgrofBe,
~die |lhr Gerdt hat.




GNOCCHI,
DIE FARBE BEKENNEN

Kartoffeln in ihrer schénsten Form: ob klein oder
groB, veggie oder vegan, traditionell oder kreativ
neu gedacht — lecker sind sie alle!

Einfach in der Pfanne oder dem Airfryer zubereiten
und die bunte Gnocchi-Vielfalt von BURGER
erleben. Entdecke mehr unter buerger.de/gnocchi.

Gwocchi watt
Qp’w\ofc & Bastlikuwa

ML




’NEUE KARTOFFELSCHULE

CAJUN-STYLE

2 EL Rapsol mit %2 TL getrocknetem
Oregano, 1 TL Salz, ¥ TL gemahlenem
Pfeffer; 1 TL rosenscharfem Paprika-
und % TL Chilipulver; 1 TL gemahle-
nem Kreuzkiimmel und 1 TL gemah-
lenem Koriander verrithren. Die
vorbereiteten Kartoffeln damit ver-
mengen. Wie oben beschrieben knusp-
rig braten. Noch heif? mit Meersalzflo-
cken und Oreganobléttchen bestreuen.

KLASSISCH

Die vorbereiteten Kartoffelstabchen
mit 2 EL Raps6l und 1 TL Salz ver-
mengen. Im Airfryer wie oben be-
schrieben knusprig braten. Noch heif3
mit Meersalzflocken bestreuen.

SMOKE & CHEESE

2 EL Raps6l mit 2 TL gerauchertem
Paprikapulver und 1 TL Salz verriih-
ren. Vorbereitete Kartoffelspalten da-
mit vermengen. Im Airfryer wie oben
beschrieben knusprig braten. Nach
dem Garen die Wedges mit 40 g gerie-
benem Hartkése (z.B. Parmesan) be-
streuen. Dazu schmeckt eine Aioli mit
Cayennepfeffer.

AGLIO E OLIO

Die vorbereiteten Kartoffelstabchen
mit 2 EL Raps6l und 1 TL Salz vermen-
gen. Im Airfryer wie oben beschrieben
knusprig braten. Inzwischen 2 rote
Peperoni eventuell entkernen, wa-

ZITRUSSCHARF

Die vorbereiteten Kartoffelstidbchen
mit 2 EL Rapsol und % TL Salz ver-
mengen und im Airfryer wie oben
beschrieben knusprig braten. 1 EL Bio-
Zitronenabrieb, % TL grob gemahle-
nen Pfeffer und 1 TL Meersalzflocken
mischen. Heifse Pommes mit dem Ge-
wiirzmix bestreuen und mit Zitronen-
spalten anrichten.

schen und in feine Ringe schneiden.
2 Knoblauchzehen schilen und in feine
Scheiben schneiden. 1 EL Ol in einer
kleinen Pfanne erhitzen, Peperoni und
Knoblauch darin knusprig braten.
Pommes damit toppen, mit Meersalz-
flocken bestreuen.



Wie Pommes und Wedges perfekt
gelingen, dariber wird in vielen
Airfryer-Foren heiBl diskutiert.
Wir haben mit zig Kartoffelsorten
und Varianten experimentiert,
und dabei sind diese drei goldenen
Regeln herausgekommen:

1. Festkochende S
linda od §

2. Dievges
mindestens
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DIE NEUE KARTOFFELSCHULE

SMASHED POTATOES
Salt & Vinegar

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN

- 800 g festkochende Kartoffeln 1 Kartoffeln griindlich waschen und

- 150 ml Apfelessig je nach Grofe eventuell ldngs halbie-

- Salz ren. In einen grof3en Topf geben.

-2-3 EL Rapsiil Essig, ca. 1'TL-Salz und so viel Wasser
zufiigen, bis die Kartoffeln so gerade

- 1 Knoblauchknolle bedeckt sind. Aufkochen und bei

- 2 Zweige Rosmarin mittlerer Hitze 15-20 Minuten garen.

- Meersalzflocken
2 Kartoffeln abgiefien, gut abtropfen

Pro Portion lassen und mit einem Kartoffelstamp-

ca.7 gE, 5gF 39 gKH, 245 kecal fer oder Loffelriicken leicht andri-
cken. Mit Ol mischen und in den Gar-
korb mit Gittereinsatz geben. Im
Airfryer bei 200 °C ca. 30 Minuten
backen, dabei zweimal wenden.

§ Knoblauch in einzelne Zehen teilen
und ungeschalt nach ca. 10 Minuten
== PLA‘\\F (Iiarzeit e den Kartoffeln geben.

osmarin waschen, trocken tupfen
und ca. 5 Minuten vor Garzeitende
zugeben. Smashed Potatoes mit
Meersalz bestreuen, mit den Knob-
lauchzehen anrichten.

\'\ ‘kaﬁ/
ASED

DIE KOMBI IST GUT: KULTURGUT!

Zum Wirzen des Klassikers Fish and Chips geht nichts iber Salz
und Malzessig. Den milden und leicht siBBlichen Essig gibt es

bei uns fast nur online oder in Spezialitdtengeschdaften mit briti-
schen Produkten zu kaufen. Er ldsst sich aber gut durch Apfelessig
ersetzen. ,Salt & Vinegar” ist im englischsprachigen Raum tbri-
gens DIE Geschmacksrichtung fir Snacks wie Chips oder Popcorn.
Allerdings ist oft nur Sduerungsmittel (aber kein Essig) drin.




'E,‘vNEUE KARTOFFELSCHULE

- 4 Bio-SuBkartoffeln

- 4 EL Sonnenblumenol
- Salz, Pfeffer

- 1 Knoblauchknolle

- 300 g griechischer
Sahnejoghurt

- 3 EL Tahin (Sesampaste;
Glas)

- 2 EL Ahornsirup
- 1 TL Bio-Zitronenabrieb
- 2 EL Zitronensaft

- 2-3 g getrocknete Curry-
blatter (Asialaden; ersatz-
weise Bio-Llimettenschale)

- 6-8 Stiele Koriander
- Chiliflocken
- Alufolie

Pro Portion
ca. 11 gE ,24gF 71 g KH, 575 keal

B 5
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TIPPI-TOPPI-TOPPINGS

Kleine Veggie-Ergdnzung
gewinscht? Wie wére
es mit dem Goldenen
Mais von Seite 682
Auch lecker: ein Mix aus
gewirfelten Tomaten und
Avocado, grob gehackter
Babyspinat mit dem
Chorizo-Crunch von Seite
68 oder geraspelte
Méhren, abgeschmeckt
mit Orangensaft
und geriebenem Ingwer.

l Suf3kartoffeln waschen, mit einer
Messerspitze mehrmals rundum
einstechen. Mit 2 EL Ol einreiben, mit
Salz und Pfeffer bestreuen. Knob-
lauchknolle mit 1 EL Ol betriufeln,
mit Salz und Pfeffer wiirzen und in
Alufolie einwickeln. Alles in den
Garkorb mit Gittereinsatz geben und
im Airfryer bei 200 °C ca. 35 Minuten
garen. Knoblauch herausnehmen und
leicht abkiihlen lassen. Kartoffeln
weitere ca. 15 Minuten garen, bis sich
ein Messer ohne Widerstand durch
das Kartoffelinnere stechen lasst.

2 Inzwischen fiir die Tahincreme
Joghurt mit Tahin, Ahornsirup,
Zitronenschale und -saft verriihren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Abgekiihlte Knoblauchzehen aus
der Schale driicken, mit einer Gabel
zerdriicken und unter die Tahin-
creme riihren.

3 Curryblitter mit 1 EL 01 und

1 Prise Salz verkneten und in ein
kleines feuerfestes Schélchen geben.
Kartoffeln aus dem Airfryer nehmen
und etwas ausdampfen lassen.
Schélchen mit Currybldttern in den
Garkorb mit Gitter stellen, mit einem
kleinen, feuerfesten Teller beschwe-
ren (mit der Unterseite nach oben,
damit die Luft zirkulieren kann) und
im Airfryer bei gleicher Temperatur
5-6 Minuten knusprig backen.

4 Koriander waschen, trocken tupfen
und hacken. Siif3kartoffeln langs
einschneiden und Fruchtfleisch mit
einer Gabel etwas auflockern. Tahin-
creme dartiber verteilen, mit den
knusprigen Curryblattern, Koriander
und Chiliflocken bestreut servieren.
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SUSSKARTOFFEL-KUMPIR
mit Tahincreme

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN
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SCHWUPS, NE STUNDE GESPART

Allein fir dieses Essen wirde ich mir fir zu Hause einen Airfryer
kaufen. Da ich unter der Woche der Typ ,Einfach & schnell”
bin, nehme ich dann Pfannengnocchi aus dem Kihlregal. Zeitspar-
potenzial: knapp eine Stunde! Damit es komplett aus dem
Vorrat geht, friere ich die Wurstbratbdllchen ein (Garzeit: plus

ca. 2 Minuten) und nehme TK-Spinat statt Wirsing.

Brigitte,
die im Alltag beim Aufwand, aber nie beim Geschmack spart

¢ -*‘;Au': ” o -"l-



SO SCHMECKT
IM PROBEABO LESEN

Jetzt konnen Sie sich Ihr Lieblingsmagazin direkt nach Hause liefern lassen:

‘GESCHENKKARTE

3 Hefte fiir nur € 24,00 inkl. Versandkosten.
Als Dankeschén erhalten Sie einen € 15,00 Shopping-Gutschein zur Wahl.
Infos und Bestellung per Telefon:
040/231 887 144
(Stichwort: WAE4SHRSH) oder im Internet auf: www.eatclub.de/redabo
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Fin Zuckerschlecken

Von Cookie Bros., fir ca. 3,80 € in
gut sortierten Supermarkien

Oh, es piept!
Aua, es ist heif!

Aus der Serie ,Elevate Fusion”, von Joseph
Joseph, ca. 15 €, connox.de

Minikiichlein in 2
Minitlein e

N A
T
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Das ,Creabake”-Starterset kommt inklusive
Blech, 9 Muffin- und 3 Rautenférmchen

fir ca. 36 €, jedes weitere Set @ 3 Formchen
fir ca. 7 €, Gber tefal.de

Gar dank Gittereinsatz

Erhdltlich in diversen Abmessungen, z.B. ilber Amazon,

hier von Philips fiir ca. 25 € inklusive MetallspieBen

Turboknusper

Fir ca. 7 € von J.Kinski, j-kinski.de
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*ASIATISCHES FUSION-FOOD: BANG-BANG TRIFFT DONBURI

Wie die chinesische Streetfoodsoffe zu ihrem Namen kam,

ist ungewiss. ,Bang” heifBt der Holzstab, mit dem man das Fleisch
weich klopfte. Die Mischung aus Sweet-Chili-SoBe und Mayo
macht im Airfryer aber einen guten Job: Sie versiegelt den Fisch,

sodass er von auBen crispy-karamellig und von innen extra-
saftig wird. Kombiniert zum japanischen Reisgericht ,Donburi”
wird daraus mir nichts dir nichts ein Sattmachergericht.




SCHNELLE ABENDESSEN

NINJA-FIXER BANG-BANG-LACHS

,Donburi-Style”*

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN

Salz, Pfeffer
- 12 TL Knoblauchpulver
- 1 TL Zwiebelpulver

- 1 TL gerauchertes Paprika-
pulver

- Y2 TL Chiliflocken

- 1 EL + etwas Erdnussol

- 500 g Lachsfilet (ohne Haut)

- 1 Salatgurke

- 3 EL Reisessig

- 2 EL Sojasofe

- 2 EL Agavendicksaft

- 1 EL Sesamol

- 200 g Mayonnaise (siehe Tipp)
- 100 g stBscharfe ChilisoBe

- 1 EL Sriracha
(asiatische Chilisof3e)

- 2 EL Limettensaft
- 200 g Basmatireis
- 250 g TK-Edamame

- je 1 EL heller und schwarzer
Sesam

Pro Portion
ca. 37 gE,24gF 68 g KH, 650 keal

+ CA. 10 MINUTEN GARZEIT

1 Je % TL Salz und Pfeffer, 1 TL Knob-
lauchpulver und restliche Gewiirze
mischen, mit 1 EL Erdnussol verriih-
ren. Lachs waschen, trocken tupfen.
Oberseite mehrmals diagonal leicht
einschneiden und mit dem Gewiirzol
bestreichen, zugedeckt kalt stellen.

2 Inzwischen Gurke waschen, putzen
und in Stilicke schneiden. Essig,
Sojasof3e, 1 EL Agavendicksaft und
Sesamol verrithren. Gurke mit dem
Dressing vermengen.

§ Fiir die Bang-bang-Sof3e Mayonnai-
se, beide Chilisof3en, 1 EL Agavendick-
saft, Limettensaft und % TL Knob-
lauchpulver verriihren.

4 Den Garkorb mit Gittereinsatz mit
etwas Erdnussoél einpinseln. Lachs-
filet oben und seitlich mit etwas
Bang-bang-Sofie bestreichen, in den
Korb setzen. Im Airfryer bei 180 °C
ca. 10 Minuten garen.

é Inzwischen Reis in kochendem
Salzwasser nach Packungsanweisung
garen. Ca. 5 Minuten vor Ende der
Garzeit gefrorene Edamame zufiigen
und mitgaren. Lachs aus der Airfryer
nehmen und in grobe Stiicke zupfen.
Reismix in Schalen verteilen. Lachs

und Gurkensalat darauf verteilen. Mit
Sesam bestreuen und mit restlicher
Bang-bang-Sofie servieren.

g
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MEINE MAYO HEISST KEWPIE

Wenn ich Mayonnaise nicht
selber mache, benutze ich die
japanische von Kewpie.
Sie enthdlt nur Eigelb (keine
ganzen Eier wie westliche
Mayos), was ihr eine reichhal-
tigere, cremigere Textur
und einen tiefen, leicht siB-
lichen Geschmack gibt.
Durch Reis- statt Branntwein-
essig erhdlt sie eine mildere
Sédure. Es gibt die Mayo auch
ohne den Geschmacksverstarker
Mononatriumglutamat, dann
verliert sie allerdings ein wenig
von ihrem Umamigeschmack.
Erhaltlich in Asialdden und in

gut sortierten Supermdrkten.

Jessika, die sich immer
wieder an der hiibschen
Kewpie-Flasche erfreut




SCHNELLE ABENDESSEN

TANDOORI-HAHNCHEN
,Bombay-Express”

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN +
12-15 MINUTEN GARZEIT + WARTEZEIT

- 1 EL TK-Knoblauch

- 2 EL TK-Ingwer (ca. 20 g
- 150 g Naturjoghurt

- 4 EL Zitronensaft

- 2 EL Tandoori-Masala-
Gewurzmischung

- Salz

- 600 g Hahnchenkeulenfleisch
(vom Metzger ausgeldst;
ohne Haut)

- 6 Tomaten

- Y2 Salatgurke

- 1 rote Zwiebel

- 1 kleines Bund Koriander

- 1 EL Chili-Crisp-Ol (Asialaden)

- Sonnenblumenol aus der
Spruhflasche

- 1 EL Butter

- 2 Packungen ,Express-
Curryreis” (0 250 g; z. B.
von Ben'’s Original)

- Y2 TL Zimt

- 1 Msp. gemahlener Safran

Pro Portion
ca.4gE 12 gF 40 g KH, 525 keal

l In einer grofsen Schiissel Knob-
lauch und Ingwer mit Joghurt,

2 EL Zitronensaft und Tandoori-
mischung verrithren und mit ca.

1 TL Salz abschmecken. Hihnchen-
fleisch trocken tupfen, mit der
Marinade vermengen. Zugedeckt
ca. 1 Stunde im Kiihlschrank ziehen
lassen.

2 Inzwischen fiir den Salat Tomaten
und Gurke waschen, klein schneiden.
Zwiebel schalen und in feine Ringe
hobeln. Koriander waschen, trocken
schiitteln, Halfte hacken und mit den
librigen vorbereiteten Zutaten, Chiliol
und 2 EL Zitronensaft mischen. Mit
Salz wiirzen und zugedeckt ziehen
lassen.

§ Gittereinsatz in den Garkorb legen,
mit Ol einspriihen oder -streichen.
Hahnchenteile hineinlegen. Im
Airfryer bei 200 °C ca. 12-15 Minuten
braten, dabei mehrmals wenden.

4 Inzwischen Butter in einer Pfanne
schmelzen. Reis, Zimt und Safran
zugeben und unter gelegentlichem
Riithren bei schwacher Hitze erhitzen.

é Hahnchen herausnehmen und in
Scheiben schneiden. Portionsweise
mit Reis, Salat und Rest Koriander
anrichten. Dazu schmeckt Naan.









SCHNELLE ABENDESSEN

KOKOS-TOFU-CHUNKS
auf Quinoa-Brokkolini-Salat

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN + 20-23 MINUTEN GARZEIT

- 400 g Brokkolini wilder 1 Brokkolini putzen und waschen. 5 Fiir die SoRe Kokos- und Erd-
Brokko|i) Mit Kokosol und etwas Salz mischen, nusscreme mit 2 EL Limettensaft,
-2TL ﬂﬁssiges Kokosol in den Garkorb mit Gittereinsatz % TL Chiliflocken und Sojasof3e
- Salz, Pfeffer legen. Im Airfryer bei 180 °C ca. verrithren. Quinoa noch einmal
- 400 g e e T 5 Minuten garen. absc}}mecken und mlt' Brokkolini
. auf vier Schalen verteilen. Tofu
- 2 Eier (Grofe M| 2 inzwischen Tofu trocken tupfen daraufgeben. Mit etwas Erdnuss-
- 2 EL Mehl und in Wiirfel schneiden. Eier mit soRe betraufeln. Mit Chiliflocken
- 150 g Kokosraspel el Alipiiaia, (Gl bestreuen und mit Limettenspalten
-, Bund Minze verquirlen. Mehl 'und'Kokosraspel und iibriger Sof3e servieren.
getrennt auf zwei weitere Teller
A abgeriebene Schale von geben. Tofuwiirfel erst in Mehl, dann
1 Bio-Limette im Ei und zum Schluss in den Kokos-
- 5 EL Limettensaft raspeln wenden.

- 2 EL Olivenol

- 2 Packungen ,Express-
Quinoa” (& 250 g, z. B.

§ Brokkolini aus dem Garkorb
nehmen. Garkorb mit Gittereinsatz
mit Backpapier auslegen. Tofu in

von Reisfit) einer Lage darin verteilen. Im Air-
- 100 g Kokoscreme (Dose) fryer bei 180 °C ca. 10 Minuten garen.
- 2 EL Erdnusscreme Vorsichtig wenden und weitere
chiliflocken 5-8 Minuten garen.

- 2 EL Sojasofe

4 Fiir den Salat Minze waschen,

- Bio-Limettenspalten trocken schiitteln, Blattchen grob
- Backpapier hacken. In einer grof3en Schiissel
Minze, Limettenschale, 3 EL{Saft,
Pro Portion % TL Salz und Pfeffer verrithren.
ca. 30 g E, 45 g F, 45 g KH, 740 kcal Olivenol unterschlagen. Quinoa

unterheben.




@NELLE ABENDESSEN

‘,,

TIPPS & TRICKS FUR
GELUNGENES
AIRFRYER-HUHNCHEN

Gefligel ist schén fettarm - und kann
deshalb schnell trocken werden. So wird’s
auBBen kross und innen herrlich saftig:

1. Panadenparade
Ob als klassische PanierstraBe oder wie
hier mit Mayo abgewandelt: Die intensive
Airfryer-Hitze von auflen abzuriegeln,
halt die Saftigkeit im Innern und schenkt
von auBBen eine garantiert krosse Kruste.
2. Fast fertig? Nicht lange fackeln!
Auch hier gilt: Besser schon vor Ablauf der
Garzeit checken, wie weit das Huhn ist.
Ist es gar?2 Dann méglichst sofort anrichten,
damit es kross bleibt.

Statt es warm zu
halten, ca. 1

Minute aufwéarmen. K
3. Mit Haut und Knochen garen ‘
Ganze unpanierte Sticke wenn méglich immer
mit Knochen und Haut garen. Der Effekt ist
dhnlich wie bei Paniertem - nur mit dem
Unterschied, dass Sie beides nach dem Garen

schnell entfernen kénnen, wenn Sie mégen.

4. Zauberei mit Backpulver
Richtig gelesen. Wenn Sie insbesondere die
Haut vor dem Garen mit Backpulver (oder
unserem Rub von Seite 69) einreiben, schdumt
es beim Garen leicht auf, vergréBert so die
Oberfladche und bringt extrakrosse Haut.

5. Fir Nerds: Trockeneinlegen
Wenn Sie Fleisch trocken in Salz einlegen,
entzieht ihm das Salz den eigenen Saft, den
das Fleisch danach wieder in sich aufnimmt.
Der Clou: Die Muskelstruktur bricht
dabei auf, wird zarter und behdlt den Saft
besser in sich. Das Ganze braucht aller-
dings Zeit: 1 Stunde pro Zentimeter Fleisch-
dicke sollten Sie mindestens einplanen.

CORNFLAKES-CHICKEN
auf Mais-Sellerie-Salat

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN




Die Kruste ist perfekt?
Dann hopp, hopp,
auf die Teller damit!
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FIXE MAULTASCHEN

ouf Rote-Bete-Salat

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN + 16-19 MINUTEN GARZEIT

- 2 TL Sonnenblumenol
- 1 Bund Petersilie

- 2 EL Limettensaft

- 2 EL Olivenol

- Salz

- 1 TL Agavendicksaft
- 150 g Babyleafsalat

- 250 g gegarte Rote Beten
(geschalt, vakuumiert)

- 200 g Hittenkase

Pro Portion
ca. 22 gE, 24 gF 44 g KH, 485 kcal

Al
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- 80 g Bacon (Frihsticksspeck)
= 600°g Maultaschen (Kiihlregal)

S

l Bacon in Streifen schneiden und
auf den Gittereinsatz des Garkorbs
legen. Im Airfryer bei 180 °C ca.

5 Minuten backen. Wenden und
weitere 3-4 Minuten knusprig
auslassen.

2 Inzwischen Maultaschen in ca.

2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit
Sonnenblumendl in einer Schiissel
mischen. Bacon aus dem Airfryer
nehmen. Maultaschen in den Garkorb
mit Gittereinsatz geben und im
Airfryer bei 180 °C 8-10 Minuten
knusprig braten. Dabei ein-, zweimal
durchschiitteln.

§ Fiir das Dressing inzwischen
Petersilie waschen, trocken schiitteln
und Blattchen hacken. Mit Limetten-
saft, Olivenol, etwas Salz, Agaven-
dicksaft und 2 EL Wasser fein piirie-
ren. Salat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Rote Beten
abtropfen lassen und klein wiirfeln.
Salat, Rote Beten, Maultaschen und
Bacon auf einer Platte anrichten.
Huittenkase darauf verteilen, mit dem
Dressing betraufeln.



SCHNELLE ABENDESSEN

SCHNELLE SOUFLAKI

mit Salat und Joghurtdip

FUR 4 PORTIONEN //

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN + 12-15 MINUTEN GARZEIT

» .‘-‘4 VE ey a4

* &
Y

KOMMT ZEIT, KOMMT RAT

Wir wissen wohl:

Je ldnger etwas marinieren
darf, umso aromatischer
wird es. Wer Zeit hat, kann
das Fleisch also vorab
einlegen und iber Nacht kalt
stellen. Dann nur noch
fix auf SpieBchen fadeln
und den Salat mit dem Dip
zubereiten, wahrend die
SpieBchen auf dem Gitter-
einsatz liegen - easy!

- 2 Knoblauchzehen

- 2 EL Sonnenblumenol

- 1 TL Bio-Zitronenabrieb

- 1 EL WeiBweinessig

- 1 TL getrockneter Oregano

- 1 TL rosenscharfes Paprika-
pulver

- 1 TL gemahlener Kreuz-
ktmmel

- Salz, Pfeffer

- 800 g Schweinenacken (ohne
Knochen; am besten vom
Fleischer in Streifen geschnitten)

- 6 Tomaten

- Y2 Salatgurke

- 1 rote Zwiebel

- 1 Bund Petersilie
- 2 EL Olivenol

- 3 EL Zitronensaft

- 400 g griechischer
Sahnejoghurt

- 2 Pitabrote
- 8 Schaschlikspiebe

Pro Portion
ca. 42 gE, 46 g F, 25 g KH, 725 keal

l Flir die Marinade Knoblauch
schilen und in eine Schiissel pressen.
Mit Sonnenblumendl, Zitronenschale,
Essig, Oregano, Paprikapulver, Kreuz-
kiimmel, Salz und Pfeffer verrithren.
Fleisch trocken tupfen, in der Schiis-
sel mit der Marinade mischen und
zugedeckt ziehen lassen.

2 Inzwischen fiir den Salat Tomaten
und Gurke waschen, klein schneiden.
Zwiebel schilen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Petersilie
waschen und trocken schiitteln, ha-
cken. Halfte Petersilie mit den tibri-
gen vorbereiteten Zutaten, Olivenol
und 2 EL Zitronensaft mischen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

§ Fleisch auf 8 Spiefe fadeln und in
den Garkorb mit Gittereinsatz legen.
Im Airfryer bei 190 °C 12-15 Minuten
garen, dabei einmal wenden. Wah-
renddessen flir den Dip Joghurt,

1 EL Zitronensaft und restliche
Petersilie verrithren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die letzten 1-2 Minu-
ten Pitabrote auf die Spiefde legen
und kurz mitbacken. Spief3e mit
Joghurtdip und Salat anrichten.




SCHNELLE ABENDESSEN

PUTE IN PERFEKTION

Mit den Garzeiten verhdlt es sich wie beim Elektroherd: Sie kénnen
von Hersteller zu Hersteller variieren. Um herauszufinden, wo
Sie mit lhrem Fry-Freund stehen, lautet die Devise: Dranbleiben und
zwischendurch checken, ob es wie im Rezept angegeben auch
for lhr Gerdt hinkommt. Mein Gerdt daheim war oft ein, zwei Minit-
chen flotter als das in der EAT-CLUB-Versuchskiche ...

Jana,
die unbeirrt mit heiBen Gerdten jongliert

-400 g Putenoberkeule l Putenfleisch waschen, trocken
(ohne Knochen) tupfen und in ca. 2 cm grof3e Stiicke

- 1-2 TL Maisstarke schneiden. Mit Stirke, Salz und

| gestrichener TL Salz Fiinf-Gewlirze-Pulver mischen.

Gittereinsatz mit Backpapier ausle-
- gen, in den Garkorb stellen. Puten-
- 1 rote Chilischote fleisch hineinlegen und im Airfryer
- 2 rote Paprikaschoten bei 200 °C ca. 8 Minuten garen.

- 1 Mini-Pak-Choi
- 6 Lauchzwiebeln

- 1 TL Funf-Gewurze-Pulver

2 Inzwischen Chilischote putzen,
eventuell entkernen und fein hacken.

- 1 EL Erdnussél Paprika putzen, waschen und in

-1TL ﬂﬁssiger Honig Wiirfel schneiden. Pak Choi putzen,

- 1 EL Reiswein waschen und in breite Streifen

. Bockpopier schneiden. Lauchzwiebeln putzen,
waschen, schrag in Ringe schneiden,

Pro Portion einige zum Garnieren beiseitelegen.

ca. 20 g E, 12 g F, 12 g KH, 260 keal Rest mit Chilj, Paprika und Ol ver-
mengen. Das Fleisch herausnehmen,
Gemiise zufligen und bei 180 °C ca.
8 Minuten garen. Pak Choi unterhe-
ben und weitere ca. 4 Minuten garen.

3 Honig und Reiswein verriihren,
liber den Gemiisemix geben und

z o vermengen. Fleisch wieder zufiigen,
= = weitere ca. 2 Minuten garen. Mit
> \‘3 den iibrigen Lauchzwiebelringen
S Gw

bestreut servieren.
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FUR 4 PORTIONEN // at
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN + CA. 22 MINUTENAGA}ZEIT

zu-Paprika- PokCh"' 5 , 




SPARGEL-BLATTERTEIG-
TARTE
fUr Zeitmanager

FUR 4 STUCKE //
ZUBEREITUNGSZEIT 15-16 MINUTEN
+ 15 MINUTEN GARZEIT

- 1 Rolle Blatterteig
(270 g; Kihlregal)

- 300 g gruner Spargel
(moglichst dunne Stangen)

- 2 EL TK-8-Krauter

- 3 EL Olivenal

- 150 g geriebener Mozzarella

- Salz, Pfeffer

Pro Stiick
ca. 18 gE, 30 g F, 26 g KH, 440 kcal

IMMER DIESE (| ” i ]
SCHALEREIEN ... I ! rauflegen. Boden mittig mehrfach mit einer Gabel

Wer sich das Stangergi.-_lz
schdlen schenken will}

kann im gut sortierten
~ Drittel schalen und holzige Enden abschneiden. Krauter

mit Ol verrithren. Boden herausnehmen und aufgegange-
nen Teig in der Mitte hinunterdriicken. 3 Mozzarella auf
die Teigmitte streuen, mit etwas Krauterol betraufeln.
Spargel eventuell zurechtschneiden und darauf verteilen.
e alBIlibaht Lo bk e Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Tarte mit Rest Kdse bestreu-
gig von der Saison, en und iibriges Krauterdl dariibertraufeln. Im Airfryer bei
ganzjdhrig zu kaufen. 180 °C ca. 10 Minuten goldbraun backen. Tarte vierteln.

Supermarkt oder Asia-
laden nach Thaispargel
gucken. Er ist so dinn,
dass das Schdlen
garantiert tberflissig
ist. Weiteres Plus:



WELSH RAREBIT

mit Cidre

FUOR 4 PORTIONEN //

SCHNELLE ABENDESSEN

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 10 MINUTEN + 10-14 MINUTEN GARZEIT

- 40 g Butter

- 40 g Mehl

- 375 ml trockener Cidre
- 4 Lauchzwiebeln

- 1 EL TK-Petersilie

- 2 Eigelb

- 2 EL Dijonsenf

- 2 TL WorcestersoBe

- Pfeffer

- 4 Scheiben Sauerteigbrot
- Backpapier

Pro Portion

- 300 g geraspelter Cheddar
- 100 g geriebener Emmentaler

l In einem Topf Butter zerlassen,
Mehl dariiberstiauben und unter
Riihren hell anschwitzen. Mit Cidre
abldschen, aufkochen und bei schwa-
cher Hitze ca. 5 Minuten kdcheln.
Sofde vom Herd nehmen, kurz abkiih-
len lassen. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden.
Lauchzwiebeln, beide Kisesorten,
Petersilie, verquirltes Eigelb und Senf
unter die Sof3e rithren. Mit Worces-
tersofde und Pfeffer abschmecken.

2 Brotscheiben nebeneinander in
den Garkorb mit Gittereinsatz legen.
Im Airfryer eventuell nacheinander
bei 200 °C 2-4 Minuten rosten.

Herausnehmen und mit der Kasesof3e
i bestreichen. Auf Backpapier legen
Wilr und weitere ca. 5 Minuten im Airfryer
iiberbacken. Dazu schmeckt Salat.

ca. 30 g E, 40 gF, 35 g KH, 660 kcal

e, Lt
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FREMDE LANDER, FREMDE KASEBROTE

Welsh Rarebit ist eine walisische Spezialitdt,
die traditionell zum Frihstick oder Brunch verzehrt
wird - und eigentlich mit Bier statt Cidre sowie
original walisischem Kaése zubereitet wird.
Letzteren findet man bei uns selten, alternativ
eignen sich méglichst kraftige, gereifte Sorten.




einen Airfryer habe. Trofzdem, beim ersten Blatter-
teigversuch hielt ich Backpapier fir eine ’
bequeme Lésung. Ernichterndes Fazit: Auf der Unter-
seite waren die Packchen noch fast roh.
Daher Bldtterteig immer ohne Backpapier auf den
Gittereinsatz des Garkorbs setzen!

Myriam, die beim Airfryen immer noch dazulernt




SCHNELLE ABENDESSEN

FETA IM SCHLAFROCK
mit Knusperkapern und Salat

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN + 16-18 MINUTEN GARZEIT

- 4 rechteckige Scheiben
TK-Blatterteig (225 g)

- 100 g Kapern (Glas)
- 1 EL Sonnenblumenal
- 200 g Feta

- 1 EL getrocknete mediterrane
Krauter

- 1 Ei
- je 1 TL heller und schwarzer
Sesam

- 150 g Salatmischung
(Kuhlregal)

- 2 rote Zwiebeln

- 300 g Tomaten

- 4 EL WeiBweinessig

- Salz, Pfeffer

- 1 EL flussiger Honig

- 4 EL Olivenol

- evil. gehackte Petersilie

Pro Portion
ca. 13gE, 37 gF 21 g KH, 480 kcal

l Blatterteigscheiben nebeneinander
auf die Arbeitsfldche legen und ca.

10 Minuten antauen lassen. Inzwi-
schen Kapern abgief3en, abtropfen
lassen und griindlich trocken tupfen.

Mit Sonnenblumendl vermengen und
in eine kleine, feuerfeste Form geben.
Form in den Garkorb setzen und bei
200 °C 6-8 Minuten knusprig frittie-
ren, dabei ein- bis zweimal wenden.

2 Feta trocken tupfen und in 4 gleich
grofde Stiicke schneiden. Je 1 Stiick
Feta mittig auf die Blatterteigschei-
ben setzen, mit Krautern bestreuen.
Teig um den Feta herum in Streifen
schneiden. Feta damit im Wechsel
von links nach rechts umwickeln, an
den Riandern zusammendriicken. Ei
verquirlen, Packchen damit bestrei-
chen. Mit Sesam bestreuen. Kapern
herausnehmen. Piackchen in den
Garkorb mit Gittereinsatz legen. Im
Airfryer bei 200 °C ca. 10 Minuten
backen.

§ Inzwischen Salatmix waschen und
abtropfen lassen. Zwiebeln schilen
und in diinne Ringe hobeln oder
schneiden. Tomaten waschen, putzen
und in Stiicke schneiden. Essig mit
Salz, Pfeffer und Honig verquirlen.
Olivendl unterschlagen. Alle Salatzu-
taten mit der Vinaigrette mischen.
Auf Teller verteilen, mit den Kapern
bestreuen. Fetapackchen darauf
anrichten. Nach Belieben mit Peter-
silie bestreuen.




JAMIE OLIVERS
NEUESTER GENIESTREICH

VON EINEM,
DER AUSZOG,

DAS FRYEN
ZU LEHREN

Taglich frisch und lecker ko-
chen? Das kann jeder - auch
mit wenig Zeit und Zutaten,
wie uns Jamie Oliver seit
jeher zeigt.

Mit alltagsnahen und prakti-
schen Rezepten nahm er den
Otto Normalos dieser Welt
jede Herdhemmung. In sei-
nem neuen Buch ,Easy Air
Fryer” hat er sich nun auch
dem gefragtesten Kiichenhel-
fer der Stunde gewidmet.

© 2025 DAVID LOFTUS
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SODABROT
mit Krautern & Kase

FUR 8-10 PERSONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN //
FUR AIRFRYER MIT 1 SCHUBLADE

- 250 g Weizenvollkornmehl

- 200 g Weizenmehl Type 405,
plus mehr zum Verarbeiten

- 50 g Haferflocken,

plus mehr zum Bestreuen

- 1 gehaufter TL Backnatron
- 4 Zweige Rosmarin
- 1 groBes Ei
- 300 ml| Buttermilch
oder 300 g Joghurt

- 100 g Red Leicester
oder Cheddar

Pro Portion
ca. 12,3 gE, 7,3 gF 45,9 g KH, 286 kcal

SCHNELLE ABENDESSEN

l In einer grofden Schiissel beide
Mehle, die Haferflocken, das Back-
natron und 1 gestrichenen TL Meer-
salz vermengen. Den Rosmarin
abzupfen, den grofdten Teil fein
hacken und unter das Mehl mischen,
den Rest beiseitelegen.

2 In der Mitte eine Mulde in das Mehl
driicken. Das Ei hineinschlagen, die
Buttermilch zugiefden und mit einer
Gabel gut verriithren. Nach und nach
das Mehl vom Rand einarbeiten und
alles mit sauberen, leicht bemehlten
Héanden zu einem Teig verkneten.

§ Den Kase in Wiirfel schneiden und
unter den Teig mengen. Den Teig zu
einem Klof} formen und mit eingedl-
ten Hinden zu einem runden, etwa

3 cm dicken Fladen ausbreiten. Einige
Extrahaferflocken und etwas Meer-
salz liber den Teigfladen streuen und
sanft hineindriicken. Den Teig kreuz-
weise tief einschneiden, vorsichtig in
der Airfryer-Schublade platzieren
und 20 Minuten bei 180 °C backen.

4 Den restlichen Rosmarin mit

1 TL Olivendl einreiben, tiber das
Brot streuen und weitere 10 Minuten
bei 180 °C backen, bis sich eine feste,
goldbraune Kruste gebildet hat und
das Brot hohl klingt, wenn man gegen
den Boden klopft.

é Das Sodabrot auf einem Gitter ab-
kiihlen lassen und warm servieren.
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LAMMKOFTE

FUR 2 PERSONEN //

ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN //
FUR AIRFRYER MIT 1 SCHUBLADE

- 100 g Vollkorncouscous
- 1 Bio-Zitrone
- 25 g getrocknete Aprikosen

- 25 g geschalte ungesalzene
Pistazienkerne

- 250 g Lammhack

- 1 TL Ras el Hanout

- Y2 kleine rote Zwiebel

- 2 Bund glatte Petersilie (15 g)
- ¥2 Bund frische Minze (15 g)

- 1 Dose Kichererbsen (400 g)

- 1 EL Harissapaste

- 4 EL griechischer Joghurt

Pro Portion
ca. 43,4 gE, 32,8gF 64,4gKH, 721 kcal

l Den Couscous in eine Schiissel
streuen, die Schale der Zitrone hi-
neinreiben und nur eben mit kochen-
dem Wasser bedecken. Zugedeckt
quellen lassen.

2 Die Aprikosen und die Pistazien
fein hacken und in eine weitere
Schiissel geben. Das Lammhack so-
wie das Ras el Hanout und 1 kraftige
Prise Meersalz und schwarzen Pfeffer
dazugeben. Den Couscous mit einer
Gabel auflockern, ein Drittel zu der
Hackmischung in die Schiissel geben
und mit sauberen Handen alles
griindlich vermengen.

3 Die Masse in 8 gleich grof3e Portio-
nen teilen und mit den Fingerspitzen
zu ovalen Kofte formen - ruhig ein
paar Kerben und Kanten lassen, dort
werden sie besonders knusprig. Die
Kofte in der Airfryer-Schublade
platzieren, mit Olivenél einspriihen
und 20 Minuten bei 180 °C garen;
nach der Halfte der Zeit wenden.

4 Inzwischen die halbe Zwiebel
schdlen und in ganz feine Streifen
schneiden. 1 Prise Salz und 2 EL Rot-
weinessig einmassieren und kurz
durchziehen lassen.

é Die Krauter abzupfen, fein hacken
und mit 1 kraftigen Spritzer Zitro-
nensaft und 1 EL nativem Olivenol
extra unter den restlichen Couscous
mengen. Die Kichererbsen abgief3en
und unterrihren. Den Couscous
sorgfaltig abschmecken und auf
Teller verteilen.

é Die Lammkofte auf dem Couscous
anrichten, mit dem Zwiebelpickle
garnieren und mit Zitronenspalten
servieren. Die Harissapaste grob
unter den Joghurt rithren und dazu
reichen.

© JAMIE OLIVER ENTERPRISES LIMITED (2025 EASY AIR FRYER), REZEPTFOTOS: © DAVID LOFTUS, AUTORENFOTOS: © 2025 DAVID LOFTUS
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- 40 g feiner Zucker

- 40 ml salzarme SojasoBe

- 1 EL Reisessig

- 1 Stick frischer Ingwer (2 cm)

- 1 Knoblauchzehe

1 EL Maisstarke

- 600 g Baby-Back-Ribs
am Stick (Kotelettrippchen
vom Schwein)

- 2 Frihlingszwiebeln

Pro Portion
ca. 28,4 gE, 19,4gF 28 g KH, 394 kcal

%NELLE ABENDESSEN

SCHWEINERIPPCHEN
Teriyaki

FUR 2 PERSONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 60 MINUTEN //
FUR AIRFRYER MIT 1 SCHUBLADE

des Airfryers entfernen und den
Zucker, die Sojasof3e, den Reisessig
sowie 300 ml Wasser hineingeben.
Ingwer und Knoblauch schalen und
in die Schublade reiben. Die Mais-
starke hinzufligen, umriihren und
den Boden wieder einsetzen.

l Den Gitterboden aus der Schublade 2 Die Rippchen mit etwas Olivendl

und Meersalz einreiben, auf den
Gitterboden platzieren (gegebenen-
falls halbieren, damit sie hinein-
passen) und 50 Minuten bei 160 °C
garen, bis das Fleisch zart ist und
knusprig zu werden beginnt.

3 Mit einer Kiichenzange den Gitter-
boden vorsichtig herausnehmen,
sodass die Rippchen in die Sof3e
gleiten. Die Rippchen in der Sof3e
wenden und weitere 5 Minuten bei
200 °C garen, bis sie mit einer dicken,
dunklen Glasur iiberzogen sind und
die restliche Sof3e eingedickt ist.

4 Die Rippchen in Stiicke schneiden
und auf einer Platte anrichten. Die
Friihlingszwiebeln putzen, in Scheib-
chen schneiden und iiber die Ripp-
chen streuen. Die restliche Sof3e in
einer Schale dazu reichen. Dazu
passen Klebreis und ein knackiges
saisonales Blattgemiise.

EASY |
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JAMIE OLIVER

s

LEASY AIR FRYER:
GENIALE REZEPTE -
MAXIMALER
GENUSS” BRINGT
MIT UBER 80
GERICHTEN VON
JAMIE OLIVER
FRISCHEN WIND
IN DIE HEISSLUFT-
FRITTEUSE.

(DK VERLAG, 224
SEITEN, 24,95 €)



CHORIZO-
LEMON-SPREAD




~ WURZIGE
& RUBS
FUR FRY-
WILLIGE

o REISPAPIER-POPS

FUR 4 PORTIONEN // ZUBE-
REITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

9 PARMESAN-

BACON-CRUNCH

FUR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT
CA. 30 MINUTEN + WARTEZEIT

80 g grob geriebenen Parmesan mit
14 TL Knoblauchpulver und 1 TL ge-
trocknetem Rosmarin mischen. Gar-
korb mit Gittereinsatz mit Backpapier
auslegen. Parmesanmix in einer diin-
nen Schicht darauf - verteilen. Im
Airfryer bei 180 °C ca. 5 Minuten gold-
braun backen. Mithilfe des Papiers
herausnehmen. 5 Scheiben Bacon
(Friihstiicksspeck) nebeneinander in
den abgekiihlten Garkorb mit Gitter-

2-3 quadratische Reispapierbldtter
nacheinander kurz in kaltes Wasser
tauchen, einmal zusammenklappen
und mit einer Schere in Rechtecke
schneiden. Mit Abstand in den Gar-
korb mit Gittereinsatz legen und im
Airfryer bei 200 °C jeweils ca. 5 Minu-
ten backen. Herausnehmen, 4-6 Reis-
papierbldtter ebenso zubereiten.
1 TL Knoblauchpulver, 1 TL edelsii-
es Paprikapulver, % TL Currypulver
und 1 TL Salz vermengen. 2 TL Son-
nenblumendl mit den Chips vermen-
gen, Gewlirzmix untermischen.

einsatz legen. Im Airfryer bei 180°C
ca. 5 Minuten backen. Wenden, weite-
re 3-4 Minuten knusprig auslassen,
auskiihlen lassen. Parmesan und Ba-
con zerbroseln, mit Pfeffer wiirzen.

VERFEINERT Spargel, Kartoffeln,
Eiergerichte und Pasta.

TIPPTOPP zu allem,
was noch einen Extrakick
vertragen kann.

LECKER FUR Suppen, Salate oder
Asiapfannen.

Bitte umblattern ...




6 ROSTSCHALOTTEN
NACH CHUTNEY-ART

FUR 4 PORTIONEN // ZUBE-
REITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

350 g Schalotten schdlen, halbieren
und mit 1 EL Rapsél und etwas Salz
mischen. In den Garkorb mit Gitter-
einsatz legen und im Airfryer bei
180°C ca. 10 Minuten garen. Korb
herausnehmen und Schalotten wen-
den. Bei gleicher Temperatur weitere
3-4 Minuten garen, bis die Schalotten
braun und teilweise knusprig sind.
Herausnehmen und abkiihlen lassen.
40 gbraunen Zucker und 8 EL Rot-
weinessig verriithren. Schalotten grob
hacken, mit Essig mischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Halt sich im
Kiihlschrank ca. 1 Woche.

TOLL ZU Ziegenkdase, Steaks, Brokkoli
und herzhaften Pfannkuchen.

6 CHORIZO-

LEMON-SPREAD

FUR\6 PORTIONEN // ZUBE-
REITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

Von 150 g weicher Chorizobratwurst
die Haut abziehen. Wurst fein zerbro-
seln. In den Garkorb ohne Gitterein-
satz geben und im Airfryer bei 160 °C
ca. 5 Minuten garen. Mit einem Pfan-

e GOLDENER MAIS

» TAdJ MAHAL*

FUR 4 PORTIONEN // ZUBE-
REITUNGSZEIT CA. 20 MINUTEN

1 Dose Mais (285 g Abtropfgewicht)
abgiefen, abspiilen und gut abtropfen
lassen.Mit2 TL gerduchertemPaprika-
pulver, 1 TL gemahlener Kurkuma,
1 TL Currypulver, 1 EL Schwarzkiim-
melsamen, % TL Salz, 2 EL Speise-
stirke und 1 EL Sonnenblumenél mi-
schen. Im Garkorb ohne Gittereinsatz:
verteilen und im Airfryer ca. 15 Minu-
ten backen, dabei mehrmals wenden.

SCHMECKT ZU Blattsalaten, Blumen-

kohl, cremigen- Suppen, Fisch und
Currys.

HIER KOMMT

DAS ALLERBESTE

VON UND FUR

OBEN!

nenwender nochmals zerbréseln und
50 g Panko (japanisches Paniermehl)
untermischen. Bei gleicher Tempera-
tur weitere 3-4 Minuten rosten. He-
rausnehmen, abkiihlen lassen und ab-
geriebene Schale von % Bio-Zitrone
untermischen.

PASST ZU griinen Gemiise-, Eier- und
Kartoffelgerichten oder Pasta.



0 BATATAS-BRAVAS-MIX

FUR 8-10 PORTIONEN //

DRY RUBS ZUBEREITUNGSZEIT

- ; CA. 15 MINUTEN + WARTEZEIT

= RE I B E N Je 1 EL Kreuzkiimmel- und Koriander-

samen, 2 EL schwarze Pfefferkérner

und 2 getrocknete Chilis in eine kleine
Auflaufform geben, mit Alufolie ver-

schliefden. In den Garkorb mit Gitter-

einsatz stellen und im Airfryer bei
200 °C 6-8 Minuten rosten. Abkiithlen
lassen und im Morser zerstofden. Mit

1 TL gerdauchertem Paprikapulver und
1 TL Meersalzflocken mischen. Gut -
verschlossen aufbewahren.

DIE SOGENANNTEN D RY RU BS ERFREUEN SICH BEI

VIELEN AIRFRYER-FANS GROSSER BELIEBTHEIT: SIE BRIN-

GEN KRAFTIG GESCHMACK ANS ESSEN UND MACHEN INS- = ;
BESONDERE FLEISCH MIT EINER GEKONNTEN ,ABREIBUNG” LECKER FUR Kartoffeln, Fleisch oder

EINE SCHIPPE ZARTER, SAFTIGER UND KROSSER. Gemiise. Rub mit etwas Ol vor dem

Garen auf die rohen Lebensmittel rei-
ben. Auch fein: in Joghurt rithren und
S BATATAS- ,
i BRAVAS-MIX =

z. B. Hiilhnchen damit marinieren.

9 MAGIC CHICKENRUB

FUR 8-10 PORTIONEN // ZUBE-
REITUNGSZEIT CA. 5 MINUTEN

3 EL braunen Zucker, 2 EL rosenschar-
fes Paprikapulver, 1 EL Zwiebelpulver,
1% EL Knoblauchpulver, % EL Senfpul-
ver, 1EL Salz und % EL gemahlenen
schwarzen Pfeffer mit 1 TL Backpul-
ver* mischen. Gut verschlossen aufbe-
wahren.

MAGIC
CHICKENRUB

PASST ZU Hithnchen mit Haut (siehe
Cornflakes-Chicken Seite 52). Hiihn-
chen griindlich mit dem Rub einrei-
ben, eventuell im Kiihlschrank ziehen
lassen oder direkt verarbeiten.

‘Backpulver ist eine magische Geheimzutat, um die Haut krosser

und das Fleisch saftiger zu machen (siehe Tippkasten Seite 52)












FINGERFOOD & KNABBEREIEN

KLEINE PICKNICKPACKCHEN
mit SpinatlachsFillung

FUR 4 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

Fur die Packchen

- 75 g Babyspinat

- 2 Stiele Dill

- 1-2 Lauchzwiebeln

- 30 g Kapern (Clas)

- 100 g Doppelrahmfrischkase
- Salz, Pfeffer

- 250 g Lachsfilet (ohne Haut)

- 1 Packung Blatterteig
(270 g; Kihlregal)
- 1 Eigelb

Fir die Creme

- 125 g Magerquark
- 2 EL Créme fraiche
- 1 EL scharfer Senf

- 1 TL flissiger Honig
- Salz, Pfeffer

Pro Stiick

ca. 3gE, 30gF 26 g KH, 400 kcal

l Fiir die Pdckchen Spinat, Dill und
Lauchzwiebeln waschen und gut
abtropfen lassen. Kapern abtropfen
lassen. Dillfahnchen und Lauchzwie-
beln fein, Spinat und Kapern grob
hacken. Alles mit Frischkase vermen-
gen, mit Salz und Pfeffer kraftig
wiirzen. Lachs trocken tupfen und in
4 gleich grof3e Stiicke schneiden.

2 Teig entrollen und vierteln.
Spinatmix aufje 1 Halfte der Teig-
stiicke verteilen, je 1 Stiick Lachs
daraufsetzen und mit Salz wiirzen.
Freie Teighalften dartiberklappen,
Réander rundherum gut andriicken.
Oberflache der Packchen dreimal
einschneiden. Eigelb und 1 EL Was-
ser verquirlen, Packchen damit
bestreichen. Ohne Backpapier neben-
einander in den Garkorb mit Gitter-
einsatz legen. Im Airfryer bei 200 °C
16-18 Minuten garen.

§ Wahrendessen fiir die Creme
Quark und Créme fraiche glatt
rithren, Senf und Honig unterriihren.
Dip mit Salz und Pfeffer abschme-
cken, zu den Lachs-Pies reichen.
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FINGERFOOD & KNABBEREIEN

SPANAKOPITA-ROLLCHEN

,Kalispera”

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 150 g Blattspinat

- 2 Lauchzwiebeln

- 3 Stiele Oregano

- 3 Stiele Dill

- 1 Knoblauchzehe

- 1 EL Olivenol

- Salz, Pfeffer

- 200 g Feta

- 1Ei

- ¥2 TL Schwarzkimmelsamen
- 2 TL Koriandersamen

- 2 EL Sesamsamen

- 4 Blatter Filoteig (Kihlregal)
- ca. 4 EL Sonnenblumenol

Pro Portion
ca. 15gE, 27 gF, 17 g KH, 370 kcal

l Spinat und Lauchzwiebeln ver-
lesen bzw. putzen und waschen.
Krauter waschen und trocken schiit-

teln. Spinat grob, Krduter fein hacken.

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.
Knoblauch schalen, fein hacken.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Knoblauch und Lauchzwiebeln darin

2-3 Minuten diinsten, Spinat zugeben

und zusammenfallen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Abkiihlen lassen.

A
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2 Feta zerbroseln, mit Ei und gehack-
ten Krautern unter den Spinatmix
mengen. Schwarzkiimmel und
Koriander im Morser grob zerstofien,
mit Sesam mischen.

§ Filoteigblatter vierteln. Je 1 Stiick
mit etwas Ol bestreichen, mit 2. Teig-
stiick belegen. Ca. 2 EL Fiillung auf

1 Teighalfte verteilen, dabei etwas
Rand frei lassen. Freie Flache mit Ol
bestreichen, Seiten leicht einschlagen
und Teigstiick zu einer Rolle formen.

ACHTUNG,
HEISS - UND FETTIG!

Fakt ist: Filoteig
braucht Fett, damit er
schén knusprig wird.
Durch den direkten
Kontakt mit dem Gitter-
einsatz empfehlen wir
hier hoch erhitzbares
OI, etwa raffiniertes
Sonnenblumen- oder

Rapsdl (siehe auch
Hotlist Seite 25), das
sich leicht auftragen
Das hilft auch
spdter beim Sauber-

e s'sh

machen, denn Butter
wirde wegen ihres
EiweiBes einbrennen
und sich schlechter
entfernen lassen.

Aus dem restlichen Teig und der
restlichen Fiillung 7 weitere Rollen
formen.

3 Rollen rundherum mit 01 be-
streichen und mit dem Sesammix
bestreuen. In den Garkorb mit
Gittereinsatz legen und im Airfryer
bei 180 °C 12-15 Minuten gold-
braun backen, dabei einmal vorsich-
tig wenden. Dazu schmeckt ein Dip
aus griechischem Joghurt und ge-
hackten Krautern.




FINGERFOOD & KNABBEREIEN

SELBST GEMACHTE TORTILLACHIPS
mit Datteldip und Salsa

FUR 4-6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 1 Packung Weizentortillas 1 Tortillas in ca. 5 cm breite Streifen
(380 g, 6 STUCk) und dann in Dreiecke schneiden.
-3EL qusal 2 EL 0], Limettenschale, Kreuzkiim-
mel, Chili und 1 TL Salz mischen.

- abgeriebene Schale von
1 Bio-Limette Gewlirzmix tiber die Tortillas geben,

gut vermengen. Portionsweise in den

-1TL gemchlener Kreuz- Garkorb mit Gittereinsatz geben und

kismmel im Airfryer bei 180 °C 6-8 Minuten
- 1 TL Chilipulver backen. Zwischendurch zweimal
- Salz, Pfeffer durchschiitteln. Herausnehmen und
- 3 Tomaten abkiihlen lassen.
- V2 Bund Koriander 2 Inzwischen fiir die Salsa Tomaten
- 2 EL Limettensaft waschen, putzen und fein wiirfeln.
- 100 g Medjooldatteln Koriander waschen, trocken schiit-
(ohne Sfem) teln und fein hacken. Tomaten,

Koriander und Limettensaft mischen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

- 100 g Bacon (Frihsticksspeck|
- 2 Zweige Rosmarin

- 150 g Ziegenfrischkase 3 Fiir den Dip Datteln und Speck
- 150 g griechischer Sahne- getrennt in feine Streifen schneiden.
joghurt Rosmarin waschen, trocken schiit-

teln, Nadeln abstreifen und fein
hacken. Speck in einer heiflen Pfanne
knusprig auslassen. Datteln und
Rosmarin zufiigen, kurz mitbraten.
Vom Herd ziehen, abkiihlen lassen.

- 2 EL flussiger Honig
- evil. Limettenspalten

Pro Portion (bei 6)
ca. 13gE, 159gF 49 g KH, 390 kcal

4 Ziegenkase, Joghurt, Honig und

1 EL Ol cremig aufschlagen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Speck-
mischung auf der Frischkdsecreme
verteilen. Chips mit Dip und Salsa
und nach Belieben mit Limetten-
spalten anrichten.







XXL-GAMBASANDWICH
mit crispy Glasnudelpattys

FUR 4 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN




- 100 g Vermicelli-Reisnudeln
- Sonnenblumenol aus

der Spruhflasche
(siehe Tipp Seite 24

- 1 rote Chilischote

- 400 g Garnelen (ohne Kopf
und Schale)

- 2 TL Sesamol

- 1 EL geriebener Ingwer
- 3 EL Curry-Mango-SoBe
- 3 EL Joghurt

- Salz, Pfeffer

- 4 Salatblatter

- 8 dicke Scheiben Kasten-
weillbrot

- 1 EL SojasoBe

- 2 TL Reisessig

- Backpapier

- evil. Holz- oder Bambusspiele

Pro Stisck
ca. 30gE, 14 gF 69 g KH, 520 keal

l Reisnudeln mit kochendem Wasser
tibergiefden, nach Packungsanleitung
einweichen. Nudeln abgief3en, ab-
schrecken und gut abtropfen lassen.

2 Nudeln zu 4 Talern formen und

je nach Garkorbgrofde 2—4 Taler auf
den mit Backpapier belegten Gitter-
einsatz des Garkorbs legen. Mit 01
bespriithen und im Airfryer bei 180 °C
3-4 Minuten knusprig frittieren.
Vorgang eventuell mit den restlichen
Talern wiederholen.

FINGERFOOD & KNABBEREIEN

3 Inzwischen Chili putzen, waschen
und fein hacken. Garnelen waschen,
trocken tupfen. Mit Sesamol, Ingwer
und Chili mischen. Reisnudeltaler
samt Backpapier aus dem Airfryer
nehmen. Garnelen in den Garkorb mit
Gittereinsatz legen. Im Airfryer bei
200 °C 4-5 Minuten garen, Korb
zwischendurch einmal schiitteln.

4 Currysofie und Joghurt verriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Salat waschen, trocken tupfen.
Brotscheiben im Toaster rosten und
mit Sofde bestreichen. 4 Scheiben mit
Garnelen, Nudeltalern und je 1 Salat-
blatt belegen. Sojasof3e und Essig
verriihren, dariibertraufeln. Restliche
Brotscheiben daraufklappen, nach
Belieben mit Spiefien feststecken.

BLICK IN DIE
GLASNUDEL

Glasnudeln sind
unibertroffen, wenn's
beim Last-Minute-
Kochen schnell gehen
soll. Dass die
Reismehlpasta im
Airfryer voluminégs
aufpoppt und kross
wird wie Chips,
war jedoch eine neue
Erfahrung, die wir
auf unserer Topping-
safari (siehe Reis-
papier-Pops auf
Seite 66) machen
durften. Ein echter
Must-try-Geheimtipp
der Redaktion!




MEDJOOL-
DATTELN

im Speckmantel

FUR 10 STUCK // ZUBEREITUNGS-
ZEIT CA. 15 MINUTEN

- 10 Medjooldatteln
- 10 Rauchmandeln

- 5 Scheiben Bacon (Frijhstiicks-
speck; z.B. aus Gefligel)

- Holzspiebchen

Pro Stiick
ca.2gE 2gF 13 g KH, 80 keal

l Datteln entsteinen und in jede
GLATTE EINS IN KNUSPERKUNDE! 1 Rauchmandel stecken. Baconschei-

Die Datteln waren mein Einstandsgericht im Airfryer und ge- ben langs halbieren. Um jede Dattel
schmacklich genial. Durch die besondere Hitze karamellisieren sie % Speckscheibe wickeln. Mit einem

leicht, und nicht nur der Speck knuspert, sondern die Dattel Holzspiefdchen feststecken.
gleich mit! Nur das Wenden will geibt sein, denn die Dinger sind
inklusive Holzstdbchen und Garkorb verdammt heifl. Also 2Speckdattelnnebeneinanderin

besser nur mit einer Kichenzange mit langem Stiel und Silikon-

enden hantieren (siehe ,lLieblinge der Redaktion”, Seite 43). denGarkorbmltGltterelnsatzlegen.

Im Airfryer bei 180 °C ca. 10 Minuten
Dérte, rosten. Nach der Halfte der Garzeit
EAT-CLUB-Sicherheitsbeauftragte mit praktischer Veranlagung Datteln einmal wenden.




FINGERFOOD & KNABBEREIEN

HALLOUMI-FRIES
zu Zitronen-Granatfapfel-Tunke

FUR 4-6 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 35 MINUTEN

- 450 g Halloumi (Grillkase)

- 2 EL Mehl

- Y2 TL getrockneter Oregano

- Pfeffer, Salz

- 150 g griechischer Sahne-
joghurt

- Y2 TL Bio-Zitronenabrieb

- 2 EL Granatapfelsirup

Pro Portion (bei 6)
ca. 16 g E, 19 gF, 6 g KH, 270 kcal

l Halloumi trocken tupfen, quer
halbieren und in ca. % cm dicke
Streifen schneiden. Mehl, Oregano
und etwas Pfeffer mischen. Halloumi
darin wenden. Portionsweise in den
Garkorb mit Gittereinsatz geben und
im Airfryer bei 180 °C 16-18 Minuten
knusprig backen. Zwischendurch

ein- bis zweimal schiitteln.

2 Inzwischen fiir den Dip Joghurt
und Zitronenschale verrithren, mit
Salz abschmecken. Granatapfelsirup
unterswirlen. Dip zu den Halloumi-
Fries reichen.

Vs
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FINGERFOOD & KNABBEREIEN

SESAM-GARNELEN-TOASTIES
mit SweetChili-Sof3e

FUR 4-6 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

- 3 rote Chilischoten l Fiir die Sof3e Chilis putzen, wa-
- 4 Knoblauchzehen schen und nach Belieben entkernen.
- 1 Stick Ingwer (ca. 10 g 3 Knoblauchzehen und Ingwer
- 150 g ot schilen, grob zerkleinern. Alles im
. ' . Blitzhacker mit 1 EL Wasser leicht
- 120 ml WeiBweinessig stiickig piirieren. Zucker, Essig,
= Sa|z, Pfeffer 15 TL Salz und 70 ml Wasser unter
- 1 EL Speisestarke Riihren erhitzen, bis der Zucker sich
-300 g Garnelen (ohne Kopf gelost hat. Chilimix zugeben, aufko-
und Schale) chen. Starke und 3 EL kaltes Wasser

. glatt rithren. In die Sof3e riithren und
- 2-3 TL FischsoBe ca. 1 Minute kocheln. Sof3e abkiihlen
- 1 EiweiB (Grofe M) lassen und abschmecken.

- 6 Scheiben Toastbrot

2 Garnelen waschen, trocken tupfen.
- ca. 80 g Sesamsamen

5 1 Knoblauchzehe schalen und ha-
- Sonnenblumendl aus der cken. Beides mit FischsofRe und

Spruhflasche

Eiweifd im Blitzhacker piirieren. Mit
Pfeffer wiirzen. Toastscheiben
eventuell etwas flacher rollen, mit
der Garnelenpaste bestreichen. Mit
Sesam bestreuen und diesen leicht
andriicken. Oberseite der Toast-
scheiben mit etwas Ol bespriihen.

Pro Portion (bei 6)
ca. 14gE, 7 gF 36 g KH, 280 kcal

3 Toastscheiben portionsweise in
den Garkorb mit Gittereinsatz legen.
Im Airfryer bei 180 °C 10-12 Minuten
goldbraun backen. Toastscheiben
diagonal vierteln. Sweet-Chili-Sof3e
dazu reichen (die restliche Sof3e halt
sich im Kuhlschrank ca. 2 Wochen).




”

DIE ALLZEIT-BEREIT-FORMEL NUTZEN

Essen ist fertig! Aber es fehlt noch
jemand? Wdhrend im Backofen
die Restwdrme reicht, um Toasties
(oder was gerade so fertig ist)
warm zu h;qlten, gibt’s beim Airfryer
zwei Méglichkeiten. Erstens:
das spezielle Warmhalteprogramm
des jeweiligen Gerdts. Oder
den Airfryer auf 60 °C stellen und
das Essen so warm halten.







HARRISSABOHNCHEN— ———— j[(1 4@0 g AbTrongewth)
fur Schgrfschnobelr ==

: = = = “‘ ‘~-2TLKnob|c|uchpu|ver 4 :
‘ = T -.,-3ELRapsol e
i
|

FOR 4 PORTIONEN //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 25 MINUTEN -2TL gerauchertes Pupnku-
: e ~ pulver : '

- 'I TL Hurlssapulver =

~y

Pro Porhg
ca. 13g E,SQF 21 g KH 240 kcul

abspulen und gut abtropfen lassen S

Bohnen trocken tupfen. Mit Salz, q, v

Knoblauch und 1 EL Ol mischen. =

~ Bohnen in den Garkorb mit Gitter-
einsatz geben und im Airfryer bei

- 160 °C ca. 10 Mmuten garen, dabei

2 Paprika- und Harissapulver mit
2 EL Ol verriihren. Gewiirzol zu den
Bohnen geben und gut durchmischen.
Bei gleicher Temperatur weitere

5-8 Minuten garen, bis die Bohnen
knusprig sind. Dabei ein- bis zweimal
wenden. Herausnehmen und abkiih-
len lassen.-
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BUNTES ROSTGEMUSE

EINFACH-ABER-NICHT-EINFALLSLOS-
GEMUSEPLATTE
mit Fenchel- und Raucherflair

FUR 2 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

- 600 kg kleine Kartoffeln 1 Kartoffeln waschen und halbieren. 2 Kartoffeln und Gemiise im Gar-
(z.B. Dri||in9e) Mohren eventuell schalen, waschen korb mit Gittereinsatz verteilen
-350g dinne bunte Mohren und je nach GroRe eventuell lings und im Airfryer bei 200 °C 20-25 Mi-
b2, 2] orange, vio|eH, WeiB) halbieren, dabei etwas Griin stehen nuten garen. Wahrenddessen ein-
- % Knolle Knoblauch lassen. Knoblauchknolle in einzelne bis zweimal schiitteln oder durch-
ungeschalte Zehen teilen. Vorbereite- mischen. Beim Anrichten mit Meer-
- 1 TL Fenchelsamen te Zutaten in einer grof3en Schiissel salz bestreuen. Dazu schmeckt die
- 1 TL gerduchertes Paprika- mit Fenchelsamen, Paprikapulver, Cashew-Aioli von Seite 97 (beim
pulver Lorbeer, Ol, Salz und Pfeffer mischen. Maiskolbenrezept).
- 3 Lorbeerblatter
- 2 EL Sonnenblumenaol
- Salz, Pfeffer
- Meersalzflocken
s
Pro Portion =t |
ca.8gE 10gF 51 gKH, 340 keal —
ol

SMOKEY-DOKEY!

Gerducherte Paprika ist der Garant, um Gemise
deftiges Aroma zu verpassen - und die
Erfahrung zeigt: Die Fleischis am Tisch werden
damit sofort gitig gestimmt. Achten Sie
beim Kauf darauf, dass keine Zusdtze wie etwa
kiinstliches Raucharoma drin sind.
lch persénlich liebe das von El Avién (,Pimentén
ahumado”) - das sieht hibsch aus und
wird tber den gleichen Eicheln gerduchert, die
auch die iberischen Schweine futtern.

Brigitte,
die weiBB, wie man Veggies gleich eine Schippe

attraktiver macht




BUNTES ROSTGEMUSE

CAULIFLOWER-POWER
auf TahinJoghurt-Dip

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 40 MINUTEN

- 1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg)

- Salz
- 1 TL Currypulver

- 1 TL Knoblauchpulver

- 1 TL Zwiebelpulver
- 2 EL Rapsol

- 2 EL Paprikatomatenmark

- 1 Knoblauchzehe

- 125 g Tahin (Sesampaste;

Glas)

- 500 g Naturjoghurt (oder

veganer Joghurt)
- Cayennepfeffer

- gemahlener Kreuzkimmel

- 1 TL Zitronensaft

- 1 EL Agavendicksaft

- 100 g Rauchmandeln

- 1 EL Sesamsamen
- 3 Stiele Petersilie

Pro Portion

ca. 13gE, 23 gF 15 g KH, 350 kcal
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l Blumenkohl putzen, waschen und
in Roschen teilen, dabei das Griin
ebenfalls in grobe Stiicke schneiden.
Beides in kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten garen, abgief3en, kalt
abschrecken und gut abtropfen
lassen.

2 1 TL Salz, Curry-, Knoblauch- und
Zwiebelpulver, Ol und Paprikatoma-
tenmark verriihren. Blumenkohl gut
mit dem Gewlirzmix mischen. Blu-
menkohl in den Garkorb mit Gitter-
einsatz geben und im Airfryer bei
180 °C 20-25 Minuten garen. Dabei
zwei- bis dreimal wenden.

§ Inzwischen fiir den Dip Knoblauch
schélen und hacken. Tahin glatt
rithren, mit Joghurt und Knoblauch
verriithren. Mit Cayennepfeffer,
Kreuzkiimmel, Zitronensaft, Agaven-
dicksaft und Salz abschmecken.

4 Mandeln grob hacken, mit Sesam
ca. 5 Minuten vor Ende der Garzeit
liber den Blumenkohl streuen.
Petersilie waschen, trocken schiitteln
und Blattchen in Streifen schneiden.
Blumenkohl auf dem Joghurtdip
anrichten, mit Petersilie bestreuen.

3 e
- 3
7 pua

Scharfer

SAUERKRAUT-
SALAT

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREI-
TUNGSZEIT CA. 10 MINUTEN

- 2 Mohren

- 600 g frisches Sauverkraut
(unpasteurisiert)

- 2 EL Rapsol

- 1-2 EL Zitronensaft

- Chiliflocken

- Salz

- 1-2 TL Agavendicksaft

Pro Portion
ca.3gE, 5gF 4gKH, 90 kcal

Mo6hren schéilen, waschen und in
feine Stifte schneiden oder raspeln.
Mit Sauerkraut und Ol vermengen.
Mit Zitronensaft, Chili, Salz und
Agavendicksaft abschmecken.
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PARMESAN-MOHREN-ROSTI
_Finf vor Mahlzeit”

FUR 2 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

- 250 g vorwiegend fest- im Airfryer bei 200 °C ca. 15 Minuten
kochende Kartoffeln goldbraun garen, dabei einmal
- 250 g M&hren wenden. Restliche Rostimasse ebenso

T zubereiten. Beim Anrichten mit

- 1 kleine Schalotte Meersalz bestreuen. Dazu schmeckt
- 2 Stiele Thymian ein Quarkdip oder Sour Cream.

- Salz, Pfeffer

- 1 Ei (Grofle M)
- 1 gestrichener EL Kartoffel-
starke

- 20 g geriebener Parmesan
- etwas Sonnenblumenaol

- Meersalzflocken

- Backpapier

Pro Portion
ca. 1 gE, 12 g F, 24 g KH, 280 kcal

l Kartoffeln und Mohren schalen,
waschen, grob raspeln und mit einem
Geschirrtuch die Flissigkeit ausdrii-
cken. Schalotte schilen und fein
wiirfeln. Thymian waschen, trocken
schiitteln und Blattchen abzupfen.
Alles in einer Schiissel mit Salz,
Pfeffer, verquirltem Ei, Starke und
Parmesan mischen.

2 Garkorb mit Gittereinsatz mit
Backpapier auslegen und mit etwas
Ol bestreichen. Kartoffelmasse mit
den Handen zu kleinen Rosti formen,
dabei gut zusammendriicken. Neben-
einander in den Garkorb legen und




BUNTES ROSTGEMUSE

GEFULLTE SPITZPAPRIKA
mit Chipotle-Salsa

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

i
GIE

l Paprika auf der Oberseite langs

.- I7eg NS — "”M\,Wz{\"’fw.. | Fur die gefullten Paprika
» 9 : - 4-5 rote SF’"ZP‘:’F""I(':l einschneiden, einen ca. 3 cm breiten

!,
}s
i

- 3 EL Rapsol Streifen herausschneiden, beiseite-
= Sa|z, Pfeffer legen. Paprika entkernen, waschen,

trocken tupfen. Mit 2 EL Ol betraufeln,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. In den
Garkorb mit Gitter legen, im Airfryer

- 1 rote Zwiebel
- 1 Knoblauchzehe

- 2-3 EL Jalapenios bei 180 °C ca. 5 Minuten garen.
(in Scheiben; Glas)
- 2 Tomaten lzln}zlwi;c"}]len %\A‘/iebe"l ?r;d Kn]ob- )
- 4 Stiele Koriander auch schilen, fein wiirfeln. Jalapefios
abtropfen lassen und hacken. Toma-

-1 POCk}"l‘Ig ~Express-Lang- ten waschen, vierteln, entkernen und
Y kon;lrels. (220 g; z.B. von klein wiirfeln. Paprikaabschnitte
‘ Ben’s Original) ebenfalls fein wiirfeln. Koriander

- Cayennepfeffer waschen, trocken schiitteln und fein

hacken. 1 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebel, Knoblauch, Paprika-
DIE BACKPAPIER- 5 0 N B : "
FRAGE Fur die Salsa wiirfel und Jalapefios darin andiins-
ten. Reis untermischen und kurz mit-
diinsten. Tomaten und Koriander

- 150 g geriebener Mozzarella

T ee—— - 1 kleine rote Zwiebel

i f Seite 25 -

Sleqzigieeblige 1 To.mate : unterheben. Mit Salz, Pfeffer und
Nigchderm man Rier - 4 Stiele Koriander Cayennepfeffer abschmecken. Mozza-
vielleicht geneigt - 1-2 EL ChipotlesoBe rella unterheben.
wdre, eines dazu- (ersatzweise etwas Tabasco)

zuschummeln, weil

§ Reismischung in die Schoten fiillen.

- 2 EL Limettensaft . - :
Gefillte Paprika in den Garkorb mit

weniger daneben-

gghez k‘;""} i - 2 EL Olivendl Gittereinsatz legen. Im Airfryer bei
arkKkor urtzen

i = SG'Z, Pfeffer 180 °C 15-20 Minuten garen.
kommen Sie so oder

so nicht herum.

et e ke [ Pro Portion 4 1nzwischen fiir die Salsa Zwiebel
das Papier, spart ey taes g ERa g KN 0ol schilen und fein wiirfeln. Tomate
man Material, Geld waschen, vierteln, entkernen und

und: Zeit. Denn

klein wiirfeln. Koriander waschen,
ohne kann die Luft

trocken schiitteln und fein hacken.
il dee Eosom Alles mit restlichen Salsazutaten
gart gleichméaBiger vermengen und abschmecken.
und schneller. Paprikaschoten mit Salsa betraufeln.

besser zirkulieren,
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BUNTES ROSTGEMUSE

AUBERGINENLASAGNE
& la Ratatouille

FUR 2 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN

- 1 Aubergine

- Salz, Pfeffer

- 1 kleine gelbe Paprikaschote

- 1 kleine Zucchini

- 1 groBe Tomate

- 1 Schalotte

- 1 Knoblauchzehe

- 1 kleine Dose Kichererbsen
(130 g Abtropfgewicht)

- 1 EL Basilikumpesto (Clas)

- 4 EL Sonnenblumenol

- 1 EL Zitronensaft

- Zucker

- 2 EL gehackte Petersilie

Pro Portion
ca.7gE, 26 gF 21 gKH, 370 kcal

l Aubergine waschen, trocken tupfen
und langs in ca. 1,5 cm dicke Schei-
ben schneiden. Scheiben nebeneinan-
derlegen, salzen und ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

2 Paprika und Zucchini putzen, wa-
schen. Paprika wiirfeln, Zucchini in
diinne Scheiben schneiden. Tomate

waschen, putzen und wiirfeln.
Schalotte und Knoblauch schalen,
fein wiirfeln. Kichererbsen ab-
giefden, abspiilen und gut abtropfen
lassen. Pesto, 1 EL Ol und Zitronen-
saft verrithren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

§ Auberginen trocken tupfen und mit
1 EL Ol bestreichen. In den Garkorb
mit Gittereinsatz legen und im
Airfryer bei 200 °C 10-12 Minuten
garen, zwischendurch wenden.

4 Inzwischen 2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen, Schalotte und Knoblauch
darin andiinsten. Paprika und Zucchi-
ni zugeben, ca. 4 Minuten mitdiins-
ten. Tomate und Kichererbsen zuge-
ben, kurz erhitzen. Gemiise mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.

é Auf zwei Teller je 1 Auberginen-
scheibe legen, mit etwas Pestomi-
schung bepinseln oder betraufeln.
Etwas Pfannengemiise daraufgeben,
mit etwas Petersilie bestreuen. Mit
1 Schicht Aubergine belegen und
wie beschrieben fortfahren, bis alles
aufgebraucht ist.




BUNTES ROSTGEMUSE

BABYBLUMENKOHL FUR ZWEI
mit Chermoula und JoghurtDrizzle

FUR 2 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 2 Miniblumenkohlkopfe
(@ ca. 250 g)

- Salz, Pfeffer

- 4 EL Rapsol

- 4 Stiele Petersilie

- 4 Stiele Koriander

- 1 Knoblauchzehe

- 1-2 TL gerauchertes Paprika-
pulver (je nach Raucharoma
des Pulvers)

- 1 TL gemahlener Kreuz-
kimmel

- 1 TL Bio-Zitronenabrieb

- 1-2 EL Zitronensaft

- 50 g griechischer Sahne-
joghurt

- 1 EL Mandelmus

- 1 EL gerostete Kirbiskerne

Pro Portion
ca.8gE 28gF 9gKH, 335 kcal

'\3H
CARp

/7
75 LoV

GIE

w3
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LADY MARINADE

Chermoula bringt
als Marinade so
richtig Musik in die
traditionellen
Landeskichen von
Marokko, Tunesien
und Algerien.
AuBerdem mischt
sie die Speise-
karten von Fusion-
restaurants auf.

> .j lBlumenkohl putzen, waschen und

in kochendem Salzwasser ca. 10 Mi-
nuten vorgaren. Herausheben,
abtropfen lassen und trocken tupfen.
2 EL Ol mit Salz und Pfeffer verriih-
ren, Blumenkohlkdpfe damit bestrei-
chen. Blumenkohl (eventuell por-
tionsweise) in den Garkorb mit
Gittereinsatz legen und im Airfryer
bei 180 °C 20-25 Minuten garen.

2 Inzwischen Krauter waschen,
trocken schiitteln und fein hacken.
Knoblauch schilen und hacken. Mit
34 Krautern, Paprika, Kreuzkiimmel,
Zitronenschale, -saft und 2 EL Ol
verrithren. Chermoula mit Salz
abschmecken. Joghurt, 1-2 EL Was-
ser und Mandelmus glatt rithren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Ca. 5 Minuten vor Garzeitende
Chermoula auf dem Blumenkohl
verteilen und mitgaren. Blumenkohl
anrichten, Joghurt tiber den Blumen-
kohl traufeln, mit Kiirbiskernen und
restlichen Krautern bestreuen.



il Stunde aufkle erdy
lassen.)

2 Am néichsten Tag Maiskolben je
nach Garkorbgrofie in je 3 Stiicke
schneiden oder ganz lassen. Mit Ol
einstreichen und in den Garkorb mit

VU] eIn. Beldes mit ca. 120 ml Was-
ser im Mixer feincremig piirieren.
Mit Salz, Sriracha und Zitronensaft
abschmecken.

kolben mit Salz wiirzen, even-
tuell in Stiicke schneiden. Etwas
Cashew-Aioli darauf verteilen. Mit
Petersilie, Chiliflocken und Parme-
sanersatz bestreuen. Restliche Aioli
dazu reichen.
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GIB IHNEN!

Ilch mag die Tomaten krdftig gerdstet und stelle
meinen Airfryer deshalb fir die letzten 2 Minuten
auf 200 °C hoch. Falls es den Tomaten generell
an SiBe fehlt, bepinsele ich die Schnittflachen
vorher mit Ahornsirup oder streue 1 Prise braunen
Zucker drauf, dann karamellisieren sie besser.
Auf dem Teller noch ein paar Tropfen gutes Oliven-
oder Kirbiskernsl daribertraufeln — und ich
bin im siebten Airfryer-Himmel!

Carla,
die Aromen gern auf
die Spitze treibt




BUNTES ROSTGEMUSE

GEFRYTE HARISSATOMATEN
auf Mandel-Kréauter-Couscous

FUR 4 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 30 MINUTEN

- 12 kleine Tomaten (ca. 600 g|

- 2 TL Harissa
(nordafrikanische Chilipaste)

- 4 EL Sonnenblumenol

- Salz, Pfeffer

- 4 Stiele Minze

- 4 Stiele Petersilie

- 4 Schalotten

- 2 Knoblauchzehen

- 200 g Couscous

- 200 g griechischer Sahne-
joghurt

- 1 EL Limettensaft

- 1 Dose Kichererbsen
(265 g Abtropfgewichi)

- 30 g Mandelblattchen

Pro Portion
ca. 15gE, 22 g F, 47 g KH, 480 keal

C[E

WH

2 ©)
/g N®

l Tomaten waschen und halbieren.
Harissa, 2 EL Ol und etwas Salz
verriihren. Schnittflichen der Toma-
ten damit bestreichen. Tomaten

mit der Schnittfliche nach oben
nebeneinander in den Garkorb mit
Gittereinsatz legen und im Airfryer
bei 180 °C 15-20 Minuten garen.

2 Inzwischen Krauter waschen,
trocken schiitteln und grob hacken.
Schalotten und Knoblauch schalen,
Schalotten in Ringe schneiden,
Knoblauch hacken. Schalotten in
einer Pfanne in 2 EL heifem O]
langsam hellbraun braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

§ Couscous mit kochendem Wasser
libergiefien, salzen und zugedeckt
ca. 5 Minuten quellen lassen. Joghurt
mit Knoblauch und Limettensaft
verrithren, mit Salz abschmecken.
Kichererbsen abgief3en, abspiilen
und abtropfen lassen.

4 Kichererbsen, Mandelblattchen,
Krauter und Halfte Schalotten unter
den Couscous mischen, abschmecken.
Couscous mit Tomaten und den rest-
lichen Schalotten anrichten, Joghurt
dazu servieren.
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FRY DICH, ES
GIBT KUCRKEN

DACKEN

ORINE
VORHEIZEN







BACKEN OHNE VORHEIZEN

ZUCCHINI-ZITRONEN-KUCHLEIN
fir zwei Schubladen

FUOR 8 STUCK //

ZUBEREITUNGSZEIT CA.

1 STUNDE + WARTEZEIT

- 250 g Zucchini

- 240 g Mehl

- 50 g gemahlene Mandeln
- 2 TL Backpulver

- 2 Eier (Grofle M)

- 1 Prise Salz

- 1 TL gemahlene Vanille

- 250 g Zucker

- etwas + 120 ml Rapsal

- abgeriebene Schale und Saft
von 1 Bio-Zitrone

- 250 g Puderzucker
- getrocknete essbare Bliten

Pro Stiick
ca.7 gE, 21 gF 82 gKH, 500 kecal

IHRE AIRFRYER-SCHUBLADE
IST SINGLE?

Dann haben Sie bei diesem
Rezept zwei Mdéglichkeiten:
Entweder je 4 Kichlein
nacheinander in zwei Durch-
gdngen backen. Oder die
Rezeptmenge halbieren und
alles auf einmal backen.

l Zucchini waschen, putzen, langs
halbieren und die Kerne mit einem
Loffel herausschaben. Zucchini fein
raspeln, beiseitestellen. Mehl, Man-
deln und Backpulver mischen. Ei mit
Salz, Vanille und Zucker dickcremig
aufschlagen. Zucchini gut ausdrii-
cken. Mit 120 ml Ol und Zitronen-
schale unterriihren. Mehlmix kurz
unterziehen.

2 Teig auf 8 kleine Kastenkuchen-
Papierformchen (a ca. 150 ml)
verteilen. Je 4 Formchen in einen
Garkorb mit Gittereinsatz setzen.
Im Airfryer mit zwei Garschubladen
bei 180 °C ca. 20 Minuten backen
(Stabchenprobe!). Herausnehmen
und auskiihlen lassen.

3 Puderzucker sieben und mit

2-3 EL Zitronensaft zu einem dick-
fliissigen Guss verriihren. Kiichlein
damit bestreichen, nach Belieben
mit Bliiten bestreuen und trocknen
lassen. Dazu schmecken Creme
fraiche und gezuckerte Erdbeeren.
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BEERENSTREIFEN
mit Mandelcreme und Streuseln

FUR 8 STUCKE // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 4 rechteckige Scheiben
TK-Blatterteig (300 g)

- 65 g weiche Butter
- 50 g brauner Zucker

- 2-3 Tropfen Bittermandel-
aroma

- 1 Ei (Grofle M)

- 75 g Mehl

- 25 g gemahlene Mandeln
- 1 Eigelb

- 1 EL Milch

- 150 g TK-Beerenmischung
- 1 TL Puderzucker

Pro Stiick
ca.5gE, 16 gF, 24 g KH, 270 kcal

l Blatterteigscheiben nebeneinan-
derlegen und auftauen lassen.

40 g Butter, 25 g braunen Zucker und
Bittermandelaroma cremig riihren.
Ei unterriihren. 25 g Mehl und Man-
deln mischen und kurz unterriihren.

2 An den Langsseiten der Teigschei-

ben 1 cm breite Streifen abschneiden.

Teigscheiben an den Langskanten
diinn mit Wasser bepinseln und die
vorbereiteten Teigstreifen daraufle-
gen. Leicht andriicken und mit einem
Messerriicken mehrmals einkerben.
Eigelb mit Milch verquirlen und Teig
damit bestreichen.

3 2 Teigstreifen in den Garkorb mit
Gittereinsatz legen, die librigen
Streifen kalt stellen. Im Airfryer bei
200 °C 5-6 Minuten backen. Heraus-
nehmen und aufgegangenen Teig in
der Mitte hinunterdriicken. Restliche
Teigstreifen ebenso backen.

4 Inzwischen Beeren antauen lassen.
25 g Butter schmelzen. 50 g Mehl und
25 g braunen Zucker mit Butter zu
Streuseln verkneten. Je ca. 2 EL. Man-
delcreme in die Mitte jedes Teigstrei-
fens streichen. Erst Beeren, dann
Streusel darauf verteilen. 2 Streifen
erneut in den Garkorb mit Gitterein-
satz legen. Bei 200 °C ca. 10 Minuten
backen. Herausnehmen und restliche
2 Streifen ebenso backen. Gebackene
Streifen auskiihlen lassen, mit Puder-
zucker bestduben und in Stiicke
schneiden.




PUDDINGBLUMEN

a I'Orange

BACKEN OHNE VORHEIZEN

FUR 8-10 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1% STUNDEN + WARTEZEIT

IMMERFRISCHE BLUMCHEN

Sie haben Teiglinge Ubrig?
Dann die rohen, mit Pudding
befillten Happen auf den
Backpapiersticken tiefkihlen
und anschlieBend luftdicht
einpacken. Bei spontaner
Hefekuchenlaune bloB fix
frisch aufbacken: Eisblumen
ca. 15 Minuten antauen
lassen und wie beschrieben
for 10-12 Minuten backen.

- Y2 Packchen Vanillepudding-
pulver (ca. 20 g)

- 2 EL + 50 g Zucker

- 200 ml Orangensaft

- Y2 Wirfel frische Hefe (21 g)
- 50 g Butter

- 150 ml Milch

- 300 g + etwas Mehl

- 1 Prise Salz

- 1 Ei (Grofe M)

- 1 EL Puderzucker

- Frischhaltefolie, Backpapier

Pro Stiick (bei 10)
ca.5gE 6gF 34 gKH, 210 keal

l Puddingpulver mit 2 EL Zucker
und 50 ml Orangensaft glatt riihren.
150 ml Orangensaft aufkochen, vom
Herd ziehen. Puddingmix einrtihren,
wieder auf den Herd ziehen und
unter Riihren ca. 1 Minute kocheln.
In eine Schiissel fiillen und direkt an
der Oberfliche mit Frischhaltefolie
belegen. Abkiihlen lassen.

2 Fiir den Teig Hefe zerbrockeln
und mit 50 g Zucker fliissig rithren.
Butter schmelzen, Milch zufiigen.
300 g Mehl, Salz, Hefe und Milchmix

zu einem glatten Hefeteig verkneten.

Zugedeckt an einem warmen Ort ca.
1 Stunde gehen lassen.

§ Teig auf etwas Mehl nochmals
durchkneten, in 8-10 Stiicke teilen
und zu Kugeln formen. Je 2 Kugeln
mit Abstand auf ein Stiick Backpapier
in Garkorbgrof3e legen und etwas
flacher driicken (je nach Garkorb-
grofie passen eventuell auch mehr
Blumen auf einmal hinein). Den
Boden eines kleinen Glases (ca.

3 cm @) in Mehl tauchen und damit
mittig in jeden Teigkreis eine tiefe
Mulde driicken. Kreise von aufden bis
zur Mulde sechsmal einschneiden
und vorsichtig mit den Fingern an
den Ecken rundlich formen, sodass
Bliitenblatter entstehen. Zugedeckt
weitere ca. 20 Minuten gehen lassen.

4 Kreise erneut mittig mit dem Glas
etwas eindriicken und die Bliiten-
blatter eventuell etwas trennen.
Pudding in die Mitte geben. Ei leicht
verquirlen, Bliitenblatter damit
bestreichen. Blumen nacheinander
mit dem Backpapier in den Garkorb
mit Gitter legen und im Airfryer bei
180 °C 8-10 Minuten backen. Heraus-
nehmen und auskiihlen lassen. Mit
Puderzucker bestauben.
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BACKEN OHNE VORHEIZEN

CHURRITOS

mit Schokoladensofie

FUR 2-3 PORTIONEN // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE

- 50 g + 1 EL Butter

- 100 ml Milch

- 1 Prise Salz

- 100 g Mehl

- 50 g Zartbitterschokolade
- 50 g Schlagsahne

- 2 Eier (Grofe M)

- V2 TL gemahlener Zimt

- 50 g Zucker

- Backpapier

Pro Portion (bei 3)
ca. 12 gE, 34 gF 48 g KH, 550 kcal

l 50 g Butter wiirfeln. Mit

50 ml Milch, 100 ml Wasser und
Salz erhitzen, bis die Butter
schmilzt. Aufkochen, Topf vom
Herd ziehen. Mehl unter Riithren
auf einmal zugeben und zu einem
zdhen Teig verrithren. Erneut

bei mittlerer Hitze erhitzen und
weiterriihren, bis ein Teigklof3
entsteht und sich am Topfboden
eine weifde Schicht bildet. Brandteig
in eine Schiissel geben und ca. 5 Mi-
nuten abkiihlen lassen.

2 Inzwischen Schokolade hacken.
Sahne und 50 ml Milch erhitzen,
vom Herd ziehen. Schokolade darin
schmelzen und warm halten.

§ Eier nacheinander griindlich

unter den Brandteig riihren, bis eine
geschmeidige Masse entsteht, die
glanzt und zah reifdend vom Loffel
fallt. Teig in einen Spritzbeutel mit
mittlerer Lochtiille fiillen. 2-3 Stiicke
Backpapier in Garkorbgrofde zu-
schneiden. Auf jedes Stiick ca.

6 cm lange, leicht wellenformige
Teigstreifen spritzen.

A Jeweils ein Stiick Backpapier mit
Churros in den Garkorb mit Gitter-
einsatz legen und im Airfryer bei
180 °C 10-12 Minuten backen.

1 EL Butter schmelzen. Zimt und
Zucker mischen. Die noch heifden
Churros mit etwas Butter bestreichen
und im Zimtzucker wilzen. Noch
warm mit etwas von der Schokosof3e
servieren. Alle Churros nach und
nach so backen.

AM RICHTIGEN ENDE SPAREN

Meine Liebe zu Churros
geht tief — auch wenn sie
frittiert echt méachtig und
alles andere als kalorienarm
sind. Friher war mir das
egal, heute nicht mehr - bei
meinem Berufl Es war also
gesetzt, dass ich eine Air-
fryer-Variante austifteln
wirde, und ich muss sagen:
Das Ergebnis gefdallt mir!
Falls doch was Gbrig bleibt:
portionsweise einfrieren und
kurz im Airfryer aufbacken.

Myriam,
die in Fettfragen auch mal
berechnend wird
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KNUSPERTARTE
AUX FRAISES
mit Vanillecreme

FUR CA. 4 STUCKE //
ZUBEREITUNGSZEIT CA. 1 STUNDE + WARTEZEIT

- 2 rechteckige Scheiben
TK-Blatterteig (ca. 150 g)

- etwas Mehl

- 2 EL Milch

- 2 EL Vanillezucker

- 100 g Magerquark
- 150 g Naturjoghurt
- 3-4 EL Puderzucker
- 1-2 TL Zitronensaft
- 100 g Schlagsahne
- 250 g Erdbeeren

- Backpapier

Pro Stisck
ca.4gE, 21 gF 20 gKH, 360 kcal

l Blatterteigscheiben nebeneinander auf
die leicht bemehlte Arbeitsflache legen,
auftauen lassen. Etwas grofder ausrollen
und einen kleinen Rand formen, sodass
beide Boden nebeneinander in den Gar-
korb passen. Teigmitte mit einer Gabel
jeweils mehrmals einstechen.

2 Blatterteigbdden in den Garkorb mit
Gittereinsatz legen. Mit je 1 EL Milch
bepinseln, mit je 1 EL Vanillezucker
bestreuen und im Airfryer bei 200 °C

ca. 12-15 Minuten goldbraun backen.
Herausnehmen, aufgegangenen Teig

in der Mitte vorsichtig herunterdriicken,
auskiihlen lassen.

§ Inzwischen Quark mit Joghurt, Puder-
zucker und Zitronensaft glatt rithren.
Sahne steif schlagen, unterheben.
Erdbeeren waschen, abtropfen lassen,
putzen und halbieren. Creme und
Beeren auf den Tartes verteilen.



Flutfige

BACKEN OHNE VORHEIZEN

VANILLE-QUARKBALLCHEN

FUR CA. 20 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 50 MINUTEN

- 125 g Magerquark
- 250 g Mehl

- Y2 Packchen Vanillepudding-
pulver (ca. 20 g)

- 2 Péckchen Backpulver

- 2 Msp. gemahlener Zimt
- 1 Prise Salz

- 2 Eier (Grofe M)

- 180 g Zucker

- 1 Packchen Vanillezucker
- 50 g Butterschmalz

- Backpapier

Pro Stiick
ca.3gE 3gF 19 gKH, 115 keal

RAUCHEN BEI BUTTER VERBOTEN

Der Geschmack von Butter gehért beim Backen zum
Geschédft. Kommt sie jedoch bei Temperaturen iGber
175 °C fir mehr als 1-2 Minuten direkt mit der
Hitze in Kontakt, raten wir, sie durch Butterschmalz
(Rauchpunkt 205 °C) zu ersetzen. Das geklarte
Butterreinfett ist zwar teurer, hier aber gesinder
und aromatischer. Gleiches gilt fur die Verwendung
von Ol - luschern Sie mal in unsere kleine
,Hotlist” auf Seite 25.

l Quark in ein mit Kiichenpapier
ausgelegtes Sieb geben und ca.

10 Minuten abtropfen lassen. Mehl,
Pudding- und Backpulver, Zimt und
Salz mischen. Eier; 90 g Zucker und
Vanillezucker schaumig aufschlagen.
Abgetropften Quark unterriihren.
Mehlmix kurz unterriihren.

2 Teig mit leicht angefeuchteten
Handen zu ca. 20 Ballchen formen.
Garkorb mit Gittereinsatz mit Back-
papier auslegen. 10 Ballchen so
darauf verteilen, dass sie sich nicht
beriihren, und im Airfryer bei 180 °C
ca. 8 Minuten backen. Inzwischen
Butterschmalz schmelzen. Back-
papier unter den Ballchen wegziehen
und diese rundherum mit etwas
Schmalz bepinseln, dabei wenden.
Weitere 2-3 Minuten bei gleicher
Temperatur goldbraun backen.

§ 90 g Zucker in einen tiefen Teller
geben. Quarkballchen aus dem
Airfryer nehmen und erneut rund-
herum mit etwas Butterschmalz
bepinseln. Kurz ruhen lassen, dann
im Zucker walzen und lauwarm
servieren. Ubrige Quarkbéllchen
genauso backen.

1



8 "
Wi \" 1) q
b A o o A R .
e i‘...l Ll N R
o B 1
\ i ! [ I 1/ ! o

Ny
\ f |
K‘ A’\Q}\kn“ BARIALES A AEER ERAN Ky .,‘,‘.'.»,‘s,»

MM»{ A Al

.

O TRDASTTY

#ﬁmﬁ w?'-u 2 )

| .
N O S~

~
o PR 51 o SRSy b o P B ISAISIS A SEAUN B MM

.‘4

3
B
. 1
i
3
N
3
:
H
IS v



BACKEN OHNE VORHEIZEN

Drei-/Zutaten-
NOUGATCRUFFINS

FUR 4 STUCK // ZUBEREITUNGSZEIT CA. 45 MINUTEN + WARTEZEIT

- 1 Rolle Blatterteig (270 g;
Kuhlregal)

- 100 g Nussnougatcreme
- 1 EL Puderzucker
- 8 Papierbackférmehen

Pro Stiick
ca. 1 gE, 29 gF 16 g KH, 420 kel

l Blatterteig ca. 10 Minuten vor der
Verarbeitung aus dem Kiihlschrank
nehmen. Je 2 Muffinformchen inein-
andersetzen. Nussnougatcreme je
nach Konsistenz leicht erwarmen,
bis sie gut streichbar ist.

2 Blatterteig entrollen und diinn mit
der Creme bestreichen. Teig von
einer langen Seite her aufrollen.
Teigrolle zugedeckt ca. 30 Minuten
kalt stellen.

§ Mit einem scharfen Messer langs
halbieren, jede Halfte nochmals langs
halbieren. Jeden Strang zu einer
Schnecke aufrollen und in die Form-
chen setzen. Nebeneinander in den
Garkorb mit Gittereinsatz stellen.

Im Airfryer bei 180 °C ca. 30 Minuten
backen. Herausnehmen, etwas ab-
kiihlen lassen und vorsichtig aus den
Formchen 16sen. Mit Puderzucker
bestiuben.

KRINGELINGELING!

Seit ich die Cruffins das
erste Mal gemacht habe, ist
meine Familie danach
geradezu sichtig! Wir haben
die Kringel inzwischen mit
unterschiedlichsten Fillungen
probiert: Pistazien- oder
Karamellcreme (z. B. von
Lotus), Marmelade und - als
Nordlicht mein Favorit — im
Franzbrétchenstyle mit einem
Mix aus 50 g weicher Butter,
50 g braunem Zucker und
2 TL gemahlenem Zimt.
lch backe die Cruffins tbri-
gens immer in den Férmchen
von Seite 43. Die sind
wiederverwendbar, und sie
stehen wie eine Eins.

Jana,
die Blatterteig jetzt immer
im Vorrat hat
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Demnachst im %

_SALA

13. JUNI
2025 GESUNDE HAUPTGERICHTE, DIE SATT UND
GLUCKLICH MACHEN. DIE BESTEN KOMBIS ZUM
GRILLEN, FUR DIE LUNCHBOX, NEUE
NUDELSALATE UND RICHTIG GUTE DRESSINGS.

Andere Ldnder, andere
Salate: Wie wdre es mal

mit diesem indischen
Nudel-Hack-Salat?2 Oder
einem original Caesars
mit Bacon? Richtig gut
ist auch der Gado-Gado-

Salat mit Hahnchen-
stripes firs Gartenfest.

Mit Meal-Prep-Salaten fir unterwegs
schlemmen Sie stets so lecker wie
fix: mit Quinoa, Halloumi, Bratpaprika
und einem nussigen Tahindressing.

Allrounder mit Biss:
Diesen kernig-aromatischen

Belugalinsensalat krénen

kross-cremige, warme Fruchtige Salate in
bester Sommerlaune:
Mit Melone, Kicher-

erbsen, Burrata und

Ziegenkdsepdackchen im
Speckmantel. Eine vollwer-
tige Mahlzeit, reich an

Protein und Ballaststoffen! Liebstdckelpesto.




JETZT 1 JAHR ,,So Schumeckl LESEN

UND GESCHENK SICHERN!
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VORTEILE:
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TOLLE W
= STEAKBESTECK EISCREME MAKER
PRAMI E PRAMIEN-NR. WMF-115 PRAMIEN-NR. K-1009

ETCH30

STEAKMESSER MIT SEHR SCHARFEN KLINGEN. EISCREMEAUTOMAT ZUR ZUBEREITUNG
INHALT: 6 STEAKMESSER, 6 STEAKGABELN VON SORBET, EISCREME UND FROZEN GESCHENKKARTE
IN DEKORATIVER HOLZBOX (12 TLG.). JOGHURT FUR BIS ZU 1.800 ML EISCREME. EREW30

INKL. REZEPTVORSCHLAGE.
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W 1dm-Geschenkkarte
MF STABMIXER TCHIBO CAFFISIMO [ ( '
: Y PRAMIEN-NR. WMF-448 PRAMIEN-NR. K-1004S DMAS0
S NEUE g - EDLES CROMARGAN*-DESIGN. 3-DRUCKBRUHSYSTEM, DIRKETWAHLTASTEN:
DAS NEUE ! EINFACH ZU BEDIENEN UND SO SCHLANK, ESPRESSO, CAFFE CREMA, KAFFEE, WASSERTANK
KOCHEN Z85= DASS ER IN JEDE SCHUBLADE PASST. 800ML, INTEGRIERTE ENTKALKUNGSFUNKTION,
& EIN PURIERENDER ALLESKONNER. MABE: 11,9 X 33,7 X 24 CM, CA. 3 KG.
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BARPRAMIE

9‘91/51-/ GPJSWQIV ODER GUTSCHEIN

GUTSCHEIN EINEN SCHONEN EINKAUF

@ EATCLUB.DE/ABOANGEBOT & 040 231887 144 it
AKTIONSCODE: WA_E2503S

AE

a J So schmeckt erscheint 6x im Jahr. Jahresabonnementpreis nur 48,00 € inkl. Porto. Nach Ablauf des Mindestbezugszeitraumes ist das Abonnement jederzeit kiindbar.
- Angebot gilt nur in Deutschland. So schmeckt erscheint in der FUNKE LIFE GmbH, GroBer Burstah 18-32, 20457 Hamburg. Registergericht Hamburg HRB 134730.
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DER BLANC DE NOIR SEKT BRUT

VON TINA PFAFFMANN & SO SCHMECKT FUR 14,90 €
SO SCHMECKT EDITION

EATCLUB.TINA-PFAFFMANN.DE
ODER DIREKT HIER BESTELLEN:
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