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VORWORT

Wer dieses Buch aufschlagt, ist vielleicht schon dem Charme
des Alleskdnners Airfryer - oder auch HeiBluftfritteuse - erle-
gen. Vielleicht benutzen Sie ihn bereits, um knusprige Pommes
frites zuzubereiten oder Speisen aufzuwarmen. Das ist wun-
derbar, doch der Airfryer kann viel mehr. Das mochte ich in
diesem Buch zeigen.

Anfangs habe ich im Airfryer nur Frihlingsrollen oder panierte
Fleischersatzprodukte frittiert - nichts wirklich Aufregendes
also. Doch dann erfuhr ich von einer Freundin, dass sie ganze
Mahlzeiten im Airfryer zubereitet, weil sie in ihrer Minikliche
keinen Platz fUr einen Backofen hat. Das brachte mich auf die
Idee fur ein Buch mit einer Auswahl leckerer Gerichte aus
pflanzlichen Zutaten, die man mit der HeiBluftfritteuse schnell,
gesund und unkompliziert zubereiten kann.

Im Airfryer lassen sich in wenigen Minuten leckere vegane
Gerichte zubereiten, ohne dass der Garvorgang tberwacht
werden muss. Der Abwasch halt sich starkin Grenzen und man
braucht nur wenig Ol (gut fiir den Geldbeutel und die Figur).
Wahrend der Airfryer seine Arbeit tut, kdnnen Sie etwas ande-
res erledigen (zum Beispiel schnell duschen).

Die Rezepte in diesem Buch sind preiswert, flexibel und vor
allem super einfach. Ob Kochanfanger oder Airfryer-Profi: Mit
dieser Rezeptsammlung kann jeder seine Lieben verwdhnen
oder Gaste beeindrucken. Vegane Erndhrung und unkompli-
ziertes Kochen - das ist kein Widerspruch.

Sie haben noch keinen Airfryer? Sie sind noch unentschlossen?
Ich verspreche Ihnen, wenn Sie einmal einen haben, wollen Sie
nicht mehr darauf verzichten. Er ist ein perfekter Helfer,um den
Alltag zu vereinfachen.

VIEL SPASS BEIM LESEN UND VOR ALLEM GUTEN APPETIT!
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EINFUHRUNG

Beim Stichwort Airfryer denkt man meist zuerst an einen Ersatz
fUr Fritteuse oder Backofen. Aber der Airfryer kann viel mehr.
Mit dem kompakten Gerat kann man grillen, braten, backen
und sogar Speisen aufwarmen, und das alles mit wenig oder
gar keinem Ol. Nicht schlecht, oder?

Beginnen wir mit einigen Informationen fir alle, die noch nicht
Uberzeugt sind.

LOHNT SICH EIGENTLICH DIE ANSCHAFFUNCGC EINES
AIRFRYERS?

Die Antwort hangt vom Lebensstil und den Erwartungen an
die Kiiche ab. Wer Zeit sparen, Fett reduzieren und wahrend
der Zubereitung nicht ununterbrochen am Herd stehen méchte,
ist mit einer HeiBluftfritteuse gut beraten. Vor allem bei kleine-
ren Portionen ist der Airfryer schneller als ein herkdmmlicher
Backofen, der erst vorgeheizt werden muss. Er verbraucht also
weniger Energie. Und weil die Gerichte mit sehr wenig Ol
zubereitet werden, sind sie gesiinder als konventionell frittierte
Speisen.

AIRFRYER UND BACKOFEN - WO LIEGT DER UNTERSCHIED?

Man kann den Airfryer zwar mit einem kleinen HeiBluftofen
vergleichen, aber er funktioniert anders. Wahrend ein Backofen
Heizelemente erwarmt und die Warme auf mehrere Ebenen
verteilt, nutzt der Airfryer einen ultrastarken heiBen Luftstrom,
um Lebensmittel zu garen. Dadurch werden diese nicht nur
schneller erhitzt, sondern erhalten auch eine knusprigere Textur,
ahnlich wie beim Frittieren, jedoch ohne Uberschussiges Fett.

KANN MAN MIT DEM AIRFRYER WIRKLICH KOCHEN?

Einer der groBen Vorteile des Airfryers ist, dass er das Kochen
auch fur Anfanger einfacher macht. Ob Sie Rezepte flr die
schnelle Feierabendklche oder fir ein schmales Budget
suchen: Alle Rezepte in diesem Buch sind unkompliziert und
preisgunstig, ohne Abstriche beim Geschmack, zu machen.

EINFUHRUNG
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Die Zutaten sind leicht zu finden, und Sie brauchen keine beson-
deren Techniken zu beherrschen. Und weil sich im Airfryer auch
kleine Portionen sehr gut zubereiten lassen, kann er dazu bei-
tragen, Lebensmittelverschwendung zu vermeiden.

WAS IST BEIM KAUF ZU BEACHTEN?

Hier kommen mehrere Kriterien zum Tragen. Die GroBe richtet
sich nach der Anzahl der Personen, fiir die gekocht wird. Die
Antihaftbeschichtung im Inneren des Geréts sollte aus Polyte-
trafluorethylen (PTFE) oder Email bestehen und mdglichst frei
von PFAS-Chemikalien sein, da diese Stoffe negative Auswir-
kungen auf die Gesundheit haben kdnnen. Die Heizelemente
bestehen in der Regel aus Edelstahl oder einer Nickel-Chrom-
Legierung.

Die meisten erhaltlichen Airfryer bestehen aus Kunststoff und
haben eine Antihaftbeschichtung. Es ware zu hoffen, dassin den
nachsten Jahren Modelle aus Edelstahl auf den Markt kommen.
Dies ware eine noch nachhaltigere und umweltfreundlichere
Loésung, die gleichzeitig den Erwartungen der Verbraucher hin-
sichtlich der Materialqualitat gerecht wird. Bis dahin kénnen wir
jedoch Backpapier, Edelstahlgitter oder hitzebestandige Glas-
schalen verwenden, um zu verhindern, dass die Lebensmittel
mit den Beschichtungen in Kontakt kommen.

KANN MAN DAMIT ABWECHSLUNGSREICHE GERICHTE
ZUBEREITEN?

Der Airfryer eignet sich nicht nur fir Pommes frites und Nug-
gets, sondern auch fir viele einfache und késtliche vegane
Gerichte. Erstaunlicherweise lassen sich mit dem Geréat sogar
relativ aufwendige Gerichte zubereiten: von knusprig gebrate-
nem Gemuse Uber gesunde Snacks bis hin zu Desserts und
Geback. Dieses Buch enthalt eine Vielzahl von Rezepten, die
dabei helfen, die ganze Bandbreite der Zubereitungsmdglich-
keiten des Airfryers kennenzulernen. Selbstverstandlich gibt
es auch Tipps, um die Rezepte an Geschmacksvorlieben oder
Vorrate anzupassen.
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SIND GERICHTE AUS DEM AIRFRYER WIRKLICH GESUND?

Der Airfryer hat den Vorteil, dass zum Garen sehr wenig Ol
bendtigt wird und die Gerichte trotzdem knusprig sind. Sie
kdnnen also Pommes frites, gebratenes Gemiise oder vegane
Nuggets mit einer minimalen Menge an Fett zubereiten.
Dadurch sind sie gesunder als herkdmmlich frittierte Speisen
und sogar viele Ofengerichte, fur die oft mehr Ol verwendet
wird.

WAS KANN MAN IM AIRFRYER NICHT ZUBEREITEN?

Obwohl ein Airfryer sehr vielseitig ist, eignet er sich nicht gut
fur Gerichte, die mit viel Wasser zubereitet werden mussen.
Fur solche Speisen ist ein Multikocher die bessere Wahl.

WIE WIRD EIN AIRFRYER GEREINIGT?

Ein Vorteil von HeiBluftfritteusen ist, dass sie gut zu reinigen
sind. Die meisten Modelle haben spUlmaschinengeeignete
abnehmbare Teile, wie den Korb oder die Abtropfschale. Zum
Spulen mit der Hand genligen warmes Seifenwasser und ein
Schwamm. Wichtig ist, weder Scheuermittel noch abrasive
Reinigungsschwadmme zu benutzen, die die Beschichtung
beschadigen. Der Innenraum lasst sich leichter reinigen,
wenn die Heizelemente von einem Gitter geschitzt werden
und nicht frei liegen.

KANN MAN SCHNELL GESUNDE MAHLZEITEN OHNE
TIERISCHE PRODUKTE KOCHEN?

Aber ja! Ich mache beim Geschmack keine Kompromisse.
Darum habe ich fir dieses Buch schnelle und gesunde Gerichte
zusammengestellt, die alle gut schmecken, Spal3 machen und
gleichzeitig gut flir unseren Planeten und seine Bewohner sind.
Ob Sie sich schon langer vegan erndhren oder einfach nur
neugierig auf eine Kiiche ohne tierische Produkte sind: Dieses
Buch stellt eine Vielzahl von leckeren Gerichten vor, die einfach
zuzubereiten sind. Denn veganes Essen kann (und sollte!) ein
Vergnugen sein und keine lastige Pflicht.
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DREIERLEI KNABBEREIEN ZUM APERITIF
GEMUSEBALLCHEN
MINI-TARTES MIT KIRSCHTOMATEN
KNUSPRIGE ZWIEBELRINGE
KNOBLAUCHBROT
GEFULLTE CHAMPIGNONS
PAKORAS MIT ZWIEBELN
HERZHAFTE SCHWEINEOHRCHEN
PANIERTE CHAMPIGNONS
EMPANADAS
PIZZASCHNECKEN
GEMUSE IM BRICK-TEIG
NACHOS
AUBERCINENCREME

PAPRIKADIP MIT ZWIEBEL UND KNOBLAUCH

GRISSINI MIT SESAM
KORNERCRACKER
REISBLATTCHIPS
BUCHWEIZENCHIPS
CHIPS MIT ESSIC



DREIERLEI KNABBEREIEN
ZUM APERITIF

Knusprige Kleinigkeiten mit gesunden Proteinen.

FUR 4 PERSONEN

VORBEREITUNG: 5 MINUTEN GARZEIT:10 MINUTEN

CEWURZTE KICHERERBSEN

Es muss ja nicht immer Chili sein!

gegarte Kichererbsen ___ 320 g

Aquafaba (Flussigkeit
von Hiilsenfriichten

ausderDose) _ 1TL
GEWURZE
gemahlenerZimt ___ %TL

gemahlener Kreuzkiimmel __1TL
Kurkuma 1TL
1TL

gemahlener Koriander

FUR2PERSONEN

KRAUTERMANDELN

Kichererbsen, Aquafaba und Gewdlrze in einer Schussel
vermischen.

Auf dem Rost im Airfryer-Korb verteilen und 10 Minuten bei
200 °C backen, dabei nach der Halfte der Garzeit umrihren.

VORBEREITUNG: 5 MINUTEN GARZEIT:12 MINUTEN

Ein Klassiker, neu interpretiert mit einem Hauch Kréautern.
Salzmandeln sind ja alte Bekannte.

Mandeln = 70g

Aquafaba (Flussigkeit
von Hiilsenfriichten

ausderDose) _ 2TL
Zatar 2TL
Knoblauchgranulat _ 1TL
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Mandeln, Aquafaba und Gewlirze in einer Schiissel vermischen.

Auf dem Rost im Airfryer-Korb verteilen und 12 Minuten bei
150 °C backen, dabei nach der Halfte der Garzeit umrihren.
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FUR2PERSONEN VORBEREITUNG: 5 MINUTEN RUHEZEIT:1NACHT GARZEIT: 8 MINUTEN

NUSSE MIT TAMARI

So gut - da bleibt garantiert nichts librig.

Walnusskerne — 50¢g
Tamari
(glutenfreie Sojasauce) ___ 3TL

WalnUsse und Sojasauce in einer Schissel vermischen.

Bei Zimmertemperatur tber Nacht ruhen lassen, damit die
WalnUsse die FlUssigkeit aufnehmen kénnen.

Am nachsten Tag die Walnlisse abtropfen lassen, falls noch
FlUssigkeit vorhanden ist. Auf dem Rost im Airfryer-Korb ver-
teilen und 8 Minuten bei 150 °C backen, dabei nach der Hélfte
der Garzeit umrihren.






ERGIBT CA.20 STUCK

VORBEREITUNG: 20 MINUTEN GARZEIT:14 MINUTEN

GEMUSEBALLCHEN

Eine tolle Art, Gemiise zu essen.

Kartoffeln_____ 400g¢g
Kiirbis 200g
Knoblauchzehe 1
Frihlingszwiebeln 2
Petersilie__ 20g¢g
rote Chilischote ___ 1
Mehl Type 550

(oderglutenfrei) 509
Speisestarke 25 ¢g
Backpulver  2TL
Salz, Pfeffer

Wasser = 50ml

neutrales Ol oder Olivendl

Kartoffeln, Klirbis, Knoblauch und Zwiebeln schilen. Das ganze
Gemuse mit einer Reibe in eine Schiissel hobeln.

Petersilie und Chili fein hacken und zum Gemuse geben.

Mehl, Speisestarke und Backpulver hinzufigen und vermen-
gen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Nach und nach das Wasser hinzufligen und verrihren. Aus der
Masse sollten sich weiche Kugeln formen lassen, sie darf also
weder zu dick noch zu fllssig sein.

Die Kugeln auf den Rost im Airfryer-Korb legen, mit Ol besprii-

hen und 10 Minuten bei 200 °C garen. Nach 10 Minuten wen-
den und weitere 4 Minuten garen.
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ERGIBT CA.10 STUCK

VORBEREITUNG:: 25 MINUTEN GARZEIT:15 MINUTEN

MINI-TARTES MIT
KIRSCHTOMATEN

Der franzésische Klassiker in einer herzhaften Variante.

veganer Blatterteig 1
Agavendicksaft

oder Ahornsirup 10 TL
Balsamico-Creme

(oder-Essig) — 5TL
Kirschtomaten ___ 350¢g
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Den Blatterteig ausrollen und in zehn Rechtecke schneiden.
Den Korb des Airfryers mit Backpapier auslegen.

Auf dem Backpapier vier Bereiche (oder mehr, je nach GroBe
des Geréts) abgrenzen und jeweils einen Teeloffel Agavendick-
saft sowie einen halben Teel6ffel Balsamico-Creme darauf
geben.

Wenn Balsamico-Essig verwendet wird, muss er vorher in
einer kleinen Schissel mit dem Dicksaft oder Sirup verrihrt
werden.

3 oder 4 Kirschtomaten darauflegen und mit einem Bléatter-
teigrechteck bedecken.

Zwei diagonal gegenuberliegende Ecken des Blatterteig-
rechtecks zusammendricken, um die Cocktailtomaten mit
dem Sirup einzuschlieBen. Beim Garen sollte die Fullung nicht
auslaufen.

Die Tartes 15 Minuten bei 200 °C backen. Den Vorgang wieder-
holen, bis alle Tartes gebacken sind. Zum Servieren wenden.
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