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EINFUHRUNG

Ich erinnere mich noch gut daran, als mein Mann mir eine HeiBluftfritteuse schenkte. Anfangs war ich
skeptisch; HeiBluftfritteusen waren damals noch nicht so verbreitet, und ich konnte nicht verstehen, wie
diese neue Technologie meiner Kiiche zugutekommen konnte. Ich hatte bereits einen grof3artigen
traditionellen Ofen, und das schien mir wie ein weiterer kurzlebiger Trend, der bald wieder vergessen sein
wirde, wie es so oft bei neuen Geriten der Fall ist.

Doch alles dnderte sich, als ich anfing, glutenfreie Rezepte fiir meine Tochter zu kochen. Ich widmete die
HeiBluftfritteuse ausschlieBlich ihren Mahlzeiten, um eine Kreuzkontamination zu vermeiden. In diesem
Moment er6ffnete sich mir eine Welt voller Moglichkeiten. Ich erkannte das Potenzial dieses innovativen
Geriits, das in kirzeren Zeiten kochen und dabei perfekte Knusprigkeit und goldene Texturen liefern
konnte.

Als unsere gesamte Familie beschloss, eine glutenfreie Ernidhrung anzunehmen, setzte ich die
HeiBluftfritteuse mit groem Erfolg weiter ein und experimentierte mit neuen Rezepten. Von Snacks und
Desserts bis hin zu Beilagen und Hauptgerichten — alles gelang aulerordentlich gut.

Hier habe ich einige meiner besten glutenfreien HeiBluftfritteusen-Rezepte zusammengestellt, und ich bin
sicher, dass Sie sie genauso genielen werden wie wir.

Was ist eine HeilBluftfritteuse?

Eine HeiBluftfritteuse ist ein vielseitiges Kiichengerit, das dazu entwickelt wurde, Lebensmittel mit heiler
Luft anstatt groBer Mengen Ol zu frittieren. Im Kern arbeitet eine HeiBluftfritteuse, indem sie heile Luft mit
hoher Geschwindigkeit um die Lebensmittel zirkuliert, was eine knusprige Schicht erzeugt, dhnlich wie beim
traditionellen Frittieren, jedoch mit deutlich weniger OL

Die HeiBluftfritteuse besteht aus einem Heizelement und einem leistungsstarken Ventilator. Wenn Sie die
HeiBluftfritteuse einschalten, erhitzt das Heizelement schnell die Luft im Garraum. Der Ventilator zirkuliert
dann diese heile Luft um die Lebensmittel. Dieser Prozess stellt sicher, dass die Lebensmittel gleichmif3ig
von allen Seiten gegart werden, wodurch eine kostlich knusprige Au3enseite und ein zartes Inneres
entstehen. Das Ergebnis ist eine gestindere Version Threr Lieblingsfrittiergerichte, mit der gesamten Textur
und dem Geschmack, den Sie lieben.

HeiBluftfritteusen sind typischerweise mit einem Korb oder einer Schale ausgestattet, in die die Lebensmittel
gelegt werden. Dieser Korb ermdglicht es der Luft, um die Lebensmittel zu zirkulieren und eine
gleichmiBige Garung zu gewihrleisten. Viele Modelle verfiigen auch tber verschiedene Einstellungen und
Temperaturregler, sodass Sie den Kochprozess an die spezifischen Lebensmittel anpassen kénnen, die Sie
zubereiten. Von Hahnchenfliigeln tiber Gemtse bis hin zu Backwaren — eine HeiBluftfritteuse kann eine
Vielzahl von Gerichten muhelos und effizient zubereiten.



Vorteile einer Heil3luftfritteuse

Ich erinnere mich noch gut an das erste Mal, als ich mit meiner HeiB3luftfritteuse experimentierte. Es war ein
hektischer Wochentagabend, und ich war in File, das Abendessen auf den Tisch zu bringen. Normalerweise
hitte ich zu einer Pfanne oder dem Ofen gegriffen, aber diesmal entschied ich mich, die HeiBluftfritteuse
auszuprobieren. Mit nur einem leichten Sprithsto3 Ol und ein paar Minuten Vorbereitung warf ich einige
Hihnchenfliigel hinein und wartete, unsicher, was mich erwarten wiirde. Zu meiner Uberraschung kamen sie
perfekt knusprig und késtlich heraus, mit viel weniger Ol als sonst. Diese Erfahrung 6ffnete mir die Augen
fir die unglaublichen Vorteile des HeiBluftfrittierens.

Reduktion von Fetten:

Einer der Hauptvorteile der Verwendung einer HeiBluftfritteuse ist die signifikante Reduzierung der
benotigten Olmenge beim Kochen. Traditionelle Frittiermethoden erfordern oft das Eintauchen von
Lebensmitteln in groBe Mengen O, was unnétige Fette und Kalorien zu den Mahlzeiten hinzufiigt. Im
Gegensatz dazu verwendet eine HeiBluftfritteuse nur eine kleine Menge Ol — manchmal nur einen Essléffel
oder sogar nur einen leichten Sprithsto3 — um eine dhnliche knusprige Textur zu erzielen. Das bedeutet, dass
Sie Thre Lieblingsfrittiergerichte wie Pommes frites, Hihnchenfligel und Zwiebelringe mit einem Bruchteil
des Fetts und der Kalorien genief3en kénnen. Diese Reduktion von Fetten macht Thre Gerichte leichter,
gestinder und herzfreundlicher, ohne dabei auf Geschmack oder Textur zu verzichten.

Kochgeschwindigkeit:

Ein weiterer bedeutender Vorteil einer HeiB3luftfritteuse ist ihre Fahigkeit, Lebensmittel schnell zu garen. Die
schnelle Zirkulation der heilen Luft um die Lebensmittel sorgt fiir eine gleichmifBige Garung und eliminiert
die Notwendigkeit langer Vorheizzeiten, die mit herkémmlichen Ofen verbunden sind. Dies kann Thre
Kochzeit um bis zu 20-30% im Vergleich zu traditionellen Methoden verkiirzen. Egal, ob Sie ein schnelles
Abendessen unter der Woche zubereiten oder Giste bewirten, eine Heil3luftfritteuse hilft Thnen, das Essen
schneller auf den Tisch zu bringen. Ihre Effizienz ist besonders vorteilhaft fir beschiftigte Familien oder
jeden, der den Kochprozess ohne Qualititsverlust optimieren mochte.

Vielseitigkeit:

HeiBluftfritteusen sind unglaublich vielseitige Gerite, die eine Vielzahl von Kochaufgaben bewiltigen
konnen. Sie sind nicht nur auf das Frittieren beschrankt; Sie kénnen auch backen, rosten, grillen und sogar
Lebensmittel aufwirmen. Diese Vielseitigkeit ermdglicht es Thnen, eine Vielzahl von Gerichten zuzubereiten,
von Vorspeisen und Snacks bis hin zu Hauptgerichten und Desserts. Beispielsweise konnen Sie knusprige
Gemusechips, saftige Braten, fluffige Backwaren und sogar empfindliche Desserts wie Donuts oder Muffins
herstellen. Die Fahigkeit, mehrere Kochfunktionen in einem Gerit zu vereinen, spart Ihnen Zeit, Platz und
Miihe in der Kiiche und macht die HeiB3luftfritteuse zu einem wertvollen Werkzeug fir jeden Hobbykoch.



GRUNDEINSTELLUNGEN, REINIGUNG UND
KREUZKONTAMINATION

Als ich meine HeiBluftfritteuse zum ersten Mal bekam, war ich skeptisch. Es schien nur ein weiteres
Kichengerit zu sein, das am Ende Staub sammeln wiirde. Ich konnte mir nicht vorstellen, wie es in meine
gut etablierte Kochroutine passen kénnte, vor allem, da mein bewihrter traditioneller Ofen immer griffbereit

war.

Doch als ich die HeiB3luftfritteuse immer haufiger nutzte, insbesondere um glutenfreie Mahlzeiten fiir meine
Tochter zuzubereiten, begann ich, ihr Potenzial zu schitzen. Es ging nicht nur um die Bequemlichkeit; es
ging darum, eine neue Art des Kochens zu meistern, die unseren glutenfreien Lebensstil einfacher und
angenehmer machen koénnte.

Ich erinnere mich an ein Wochenende, an dem ich beschloss, eine Menge glutenfreier Snacks fir ein
Familientreffen zuzubereiten. Wihrend ich mit verschiedenen Einstellungen und Rezepten experimentierte,
lernte ich, dass die besten Ergebnisse davon abhingen, die Grundlagen des Gerits zu verstehen. Diese Reise
aus Versuch und Irrtum lehrte mich wertvolle Lektionen tber die Bedeutung der richtigen
Temperatureinstellungen, die Notwendigkeit regelmiQiger Reinigung und die kritische Praxis,
Kreuzkontamination in einer glutenfreien Kiiche zu vermeiden.

In diesem Kapitel teile ich das grundlegende Wissen, das ich tber die effektive Nutzung einer
HeiBluftfritteuse gewonnen habe. Diese Erkenntnisse werden Thnen helfen, die Fehler zu vermeiden, die ich
gemacht habe, und von Anfang an erfolgreich zu sein.

Grundeinstellungen

Im Gegensatz zu einem traditionellen Ofen, mit dem ich jahrelange Erfahrung hatte, stellte die
HeiBluftfritteuse eine neue Reihe von Parametern dar, die es zu meistern galt. Jede Art von Lebensmittel
schien ihre eigenen einzigartigen Anforderungen zu haben, und es war entscheidend, diese richtig zu treffen,
um die perfekte Textur und den perfekten Geschmack zu erzielen. Nach einigen Experimenten und
wachsender Erfahrung erkannte ich, dass ich einige Grundeinstellungen verwenden konnte, die immer ein
gutes Ergebnis sicherstellten. Basierend auf dem Endergebnis passte ich dann die Zeiten und Temperaturen
an, um aus einem guten Ergebnis ein grof3artiges zu machen.

Temperatur und Garzeit

Die richtige Einstellung von Temperatur und Garzeit ist entscheidend, um die HeiBluftfritteuse zu meistern
und késtliche Ergebnisse zu erzielen. Verschiedene Lebensmittel haben unterschiedliche Anforderungen,
und das Verstindnis dieser Anforderungen kann Thnen helfen, das Beste aus Threr HeiB3luftfritteuse
herauszuholen. Hier ist ein detaillierterer Blick darauf, wie Sie die Temperatur und die Zeit fir verschiedene
Arten von Lebensmitteln einstellen.

HAHNCHEN:



Hiahnchen, egal ob Fliigel, Briiste oder Keulen, benétigt in der Regel eine etwas lingere Garzeit, um
sicherzustellen, dass es vollstindig gegart und sicher zu essen ist.

e Hihnchenfliigel: 180°C (350°F) fiir 20-25 Minuten. Halbzeit wenden, um eine gleichmafBige
Knusprigkeit zu gewihrleisten.

e Hihnchenbriste: 180°C (350°F) fiir 25 Minuten. Sicherstellen, dass sie eine Innentemperatur von
75°C (165°F) erreichen.

e Hihnchenkeulen: 180°C (350°F) fir 25-30 Minuten. Keulen sind dicker und bendtigen
moglicherweise etwas mehr Zeit.

FISCH:

Fisch gart schnell und kann trocken werden, wenn er zu lange gekocht wird, daher ist es wichtig, ihn genau
im Auge zu behalten.

e Lachsfilets: 180°C (350°F) fiir 10-12 Minuten. Der Fisch sollte leicht mit einer Gabel zerfallen,
wenn er fertig ist.

e Weillfisch (wie Kabeljau): 180°C (350°F) fiir 10-15 Minuten, je nach Dicke.

GEMUSE:

Gemuse hat je nach Dichte und Wassergehalt stark variierende Garzeiten.

o Wurzelgemiise (wie Kartoffeln, Karotten): 180°C (350°F) fiir 20-25 Minuten. In gleichmiBige
Stiicke schneiden, um eine gleichmiBige Garung zu gewihrleisten.

e Grines Gemiise (wie Brokkoli, Rosenkohl): 180°C (350°F) fiir 10-15 Minuten. Diese sollten zart,
aber knusprig sein.

e Zucchini oder Paprika: 180°C (350°F) fur 10 Minuten. Sie garen schnell und kénnen matschig
werden, wenn sie zu lange gekocht werden.

TIEFKUHLPRODUKTE:
Tiefkiihlprodukte sind praktisch und konnen direkt in der HeiB3luftfritteuse ohne Auftauen zubereitet
werden.

e Tiefkithlpommes: 200°C (390°F) fir 15-20 Minuten. Den Korb wihrend des Kochens einmal
schiitteln.

e Tiefkithlnuggets: 200°C (390°F) fur 10-12 Minuten. Sicherstellen, dass sie knusprig und vollstindig
erhitzt sind.

BACKWAREN:
Ja, Sie kénnen auch in Threr Heiluftfritteuse backen! Kuchen, Muffins und Kekse kénnen hervorragend
gelingen.

e Muffins: 160°C (320°F) fiir 12-15 Minuten. Silikonformen oder -einsitze verwenden.

e Kekse: 160°C (320°F) fir 8-10 Minuten. Sie verlaufen weniger als in einem traditionellen Ofen,
daher entsprechend platzieren.



ALLGEMEINE TIPPS:

1. Kontrollieren und Anpassen: Uberpriifen Sie Ihr Essen immer zur Hilfte der Garzeit. Dies
ermdglicht es Thnen, den Korb zu schiitteln oder das Essen zu wenden, um eine gleichmil3ige
Garung zu gewihrleisten und die Zeit oder Temperatur bei Bedarf anzupassen.

2. Fleischthermometer verwenden: Verwenden Sie fiir Fleisch ein Fleischthermometer, um die

Innentemperatur zu Uberpriifen und Sicherheit und Garstufe zu gewihtleisten. Hihnchen sollte 75°C
(165°F) erreichen und Fisch 63°C (145°F).

3. Einheitliche GroB3en: Schneiden Sie Ihre Zutaten in gleichmifBige Grofien, um eine gleichmillige
Garung zu gewihrleisten. Dies ist besonders wichtig fur Gemiise- und Fleischstticke.

Durch das Verstehen und Anpassen dieser Grundeinstellungen kénnen Sie sicherstellen, dass Ihre Gerichte
jedes Mal perfekt gelingen. Denken Sie daran, dass die Heiluftfritteuse ein vielseitiges Werkzeug ist und Sie
mit ein wenig Ubung die idealen Einstellungen fiir Thre Lieblingsrezepte finden werden.

Vorheizen

Das Vorheizen Ihrer HeiBBluftfritteuse ist ein einfacher, aber entscheidender Schritt, um sicherzustellen, dass
Thre Lebensmittel gleichmiBig garen und die gewiinschte Textur erreichen. Obwohl nicht alle
HeiBluftfritteusen ein Vorheizen erfordern, tun es viele, und es kann den Kochprozess fiir bestimmte
Gerichte erheblich verbessern.

1. WARUM VORHEIZEN?

¢ Konsistente Garung: Das Vorheizen stellt sicher, dass die HeiBluftfritteuse die richtige
Temperatur erreicht, bevor Sie Ihre Lebensmittel hinzuftigen, was zu einer gleichmi@igeren
Garung fihrt.

e Bessere Textur: Lebensmittel, die in einer vorgeheizten HeiBluftfritteuse gekocht werden,
haben oft eine bessere Textur, insbesondere solche, die auflen knusprig sein mussen, wie
Pommes frites oder Hihnchenfligel.

e Kiirzere Garzeit: Das Vorheizen kann die gesamte Garzeit verkiirzen, da die Lebensmittel
sofort bei der richtigen Temperatur zu garen beginnen.

2. WIE VORHEIZEN?

e Handbuch priifen: Beginnen Sie immer mit dem Konsultieren des Benutzerhandbuchs Ihrer
HeiBluftfritteuse. Einige Modelle haben spezifische Anweisungen oder integrierte
Vorheizeinstellungen.

e Allgemeine Richtlinie: Wenn Thre Hei3luftfritteuse keine Vorheizeinstellung hat, kénnen Sie
sie in der Regel vorheizen, indem Sie die Temperatur auf die gewiinschte Garstufe einstellen und
sie 3-5 Minuten leer laufen lassen. Beispielsweise, wenn Thr Rezept das Garen bei 180°C (350°F)
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erfordert, stellen Sie die HeiBluftfritteuse auf 180°C (350°F) und lassen Sie sie 3-5 Minuten
laufen, bevor Sie Ihre Lebensmittel hinzuftigen.

3. WANN VORHEIZEN?

e Knusprige Lebensmittel: Das Vorheizen ist besonders vorteilhaft fiir Lebensmittel, die
knusprig sein miissen, wie Pommes frites, Nuggets oder Gemuse.

e Backwaren: Beim Backen von Muffins oder Keksen stellt das Vorheizen sicher, dass die
Lebensmittel sofort bei der richtigen Temperatur zu garen beginnen, was zu einem besseren
Aufgehen und einer besseren Textur beitrigt.

e Dickere Fleischstiicke: Das Vorheizen kann helfen, dickere Fleischstiicke gleichmiBiger zu
garen, sodass das Innere gar wird, ohne dass das AuBlere zu stark gegart wird.

4. AUSNAHMEN:

e Tiefkiihlprodukte: Einige Tiefkihlprodukte erfordern kein Vorheizen und kénnen besser
garen, wenn sie in einer kalten HeiBluftfritteuse beginnen. Befolgen Sie stets die Anweisungen
auf der Verpackung oder in Threm Rezept.

Durch das Einbeziehen des Vorheizens in Thre Routine beim Luftfrittieren knnen Sie die Qualitdt und
Konsistenz Threr Gerichte verbessern. Auch wenn es wie ein zusitzlicher Schritt erscheinen mag, macht es
oft einen sptirbaren Unterschied im Endergebnis und lohnt sich somit.

Reinigung

Die Sauberkeit Threr Heilluftfritteuse zu wahren, ist entscheidend fur eine optimale Leistung und eine lange
Lebensdauer Thres Gerits. RegelmiBige Reinigung verhindert nicht nur die Ansammlung von Speiseresten
und Fett, sondern hilft auch, Kreuzkontaminationen zu vermeiden, was besonders in einer glutenfreien
Kiche von groB3er Bedeutung ist.

Warum regelmiflige Reinigung wichtig ist:

Die regelmiBlige Reinigung Ihrer HeiB3luftfritteuse ist aus mehreren Griinden unerlisslich. Erstens verhindert
sie die Ansammlung von Speiseresten und Fett, die den Geschmack Threr Gerichte negativ beeinflussen und
die Effizienz der HeiBluftfritteuse verringern kénnen. Sicherzustellen, dass Ihre Heilluftfritteuse frei von
Rickstinden ist, hilt Ihre Mahlzeiten frisch und verhindert ungewollte Geschmacksvermischungen.

Fir diejenigen, die eine glutenfreie Erndhrung einhalten, ist grundliche Reinigung besonders wichtig, um
Kreuzkontaminationen zu vermeiden. Jegliche verbleibenden Riickstinde in der Heiluftfritteuse kénnten
glutenfreie Lebensmittel potenziell kontaminieren und ein Risiko fiir Personen mit
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Glutenunvertriglichkeiten oder Zoéliakie darstellen. Durch die Einhaltung eines strikten Reinigungsplans

konnen Sie diese Risiken minimieren und sicherstellen, dass Thre Mahlzeiten sicher und gesund bleiben.

Dartber hinaus trigt regelmalige Wartung zur Verlingerung der Lebensdauer Ihrer Heif3luftfritteuse bei.

Durch konsequente Reinigung Thres Gerits stellen Sie sicher, dass es effizient und zuverldssig tiber Jahre

hinweg funktioniert. Dies spart Ihnen auf lange Sicht nicht nur Geld, sondern bedeutet auch, dass Sie

weiterhin kostliche, perfekt gekochte Mahlzeiten genieflen kénnen, ohne sich mit einem defekten oder

schmutzigen Gerit herumzuschlagen. Regelmil3ige Reinigung ist daher eine wichtige Praxis fiir jeden, der

das Beste aus seiner Heif3luftfritteuse herausholen mochte.

Schritte zur Reinigung:

1.

Stecker ziehen und abkiihlen lassen: Zichen Sie immer den Stecker Threr HeilSluftfritteuse und
lassen Sie sie vollstindig abkiithlen, bevor Sie mit dem Reinigungsprozess beginnen, um
Verbrennungen oder Stromschlige zu vermeiden.

Korb und Pfanne entfernen und reinigen: Nehmen Sie den Korb und die Pfanne heraus, die
normalerweise spulmaschinenfest sind. Wenn Sie lieber von Hand spiilen, verwenden Sie warmes
Wasser und mildes Spiilmittel. Vermeiden Sie scheuernde Schwimme oder Biirsten, die die
Antihaftbeschichtung beschidigen kénnten.

Eingebrannten Riickstinden einweichen: Wenn sich hartnickige Speisereste im Korb oder in
der Pfanne befinden, lassen Sie diese 10-15 Minuten in warmem, seifigem Wasser einweichen. Dies
16st die Rickstinde und erleichtert die Reinigung.

Innenseite reinigen: Wischen Sie die Innenseite der HeiB8luftfritteuse mit einem feuchten Tuch
oder Schwamm ab. Achten Sie darauf, kein Wasser in das Heizelement zu bekommen. Fur schwer
erreichbare Stellen kann eine weiche Biurste niitzlich sein.

AuBlenseite reinigen: Wischen Sie die Aullenseite der Heil3luftfritteuse mit einem feuchten Tuch
ab. Dies entfernt Fett oder Fingerabdriicke und halt Ihr Gerit wie neu.

Tipps fiir eine effektive Reinigung:

Nicht scheuernde Reiniger verwenden: Verwenden Sie immer nicht scheuernde Reiniger und
Schwimme, um Kratzer auf den Antihaft-Oberflichen zu vermeiden.

Griindlich trocknen: Stellen Sie sicher, dass alle Teile griindlich getrocknet sind, bevor Sie die
HeiBluftfritteuse wieder zusammenbauen. Verbleibende Feuchtigkeit im Gerit kann zu Rost oder
elektrischen Problemen fiithren.

Regelmilige Tiefenreinigung: Zusitzlich zur tiglichen Reinigung sollten Sie regelmiBig eine
grundliche Reinigung durchfithren. Dazu gehort das Entfernen aller abnehmbaren Teile und die
Reinigung des Heizelements (sofern zuginglich) und anderer interner Komponenten. Konsultieren
Sie das Benutzerhandbuch fiir spezifische Anweisungen.
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Erhaltung der Antihaftbeschichtung:

Die Erhaltung der Antihaftbeschichtung Ihrer HeiB3luftfritteuse ist entscheidend fiir ihre Langlebigkeit und
Leistung. Um diese empfindliche Oberfliche zu schiitzen, ist es wichtig, die richtigen Utensilien wihrend des
Kochens zu verwenden. Silikon- oder Holzutensilien sind ideale Wahl, da sie sanft zur Antihaftbeschichtung
sind und Kratzer vermeiden, die metallische Utensilien verursachen kénnten. Diese kleine Anpassung Threr
Kichengewohnheiten kann die Lebensdauer des Korbs Threr HeiBlluftfritteuse erheblich verlingern.

Auch bei der Reinigung ist es wichtig, die Antihaftteile schonend zu behandeln. Seien Sie beim Waschen
dieser Komponenten vorsichtig, um Absplitterungen oder Beschiadigungen der Beschichtung zu vermeiden.
Verwenden Sie einen weichen Schwamm oder ein Tuch zusammen mit mildem Spulmittel und vermeiden
Sie scheuernde Reiniger, die die Antihaftoberfliche abnutzen kénnten. Eine griindliche, aber schonende
Reinigung erhilt die Integritit der Beschichtung und sorgt dafiir, dass Ihre Speisen weiterhin gleichmiBig
garen und sich leicht 16sen.

Durch diese VorsichtsmalB3nahmen halten Sie Thre HeiSluftfritteuse nicht nur in einwandfreiem Zustand,
sondern verbessern auch ihre Kochleistung. Eine gut erhaltene Antihaftbeschichtung stellt sicher, dass Ihre
Mahlzeiten jedes Mal perfekt gegart werden, ohne anzuhaften oder zu reilen. Diese Sorgfalt bei der Pflege
Ihrer HeiB3luftfritteuse wird sich durch konsistent exzellente Kochergebnisse und eine lingere Lebensdauer
des Gerits auszahlen.

Regelmiallige Reinigung halt nicht nur Thr Gerit in hervorragendem Zustand, sondern stellt auch sicher, dass
jede Mahlzeit, die Sie zubereiten, sicher und kostlich ist.

Kreuzkontamination

Das Vermeiden von Kreuzkontamination ist in einer glutenfreien Kiiche von gré3ter Bedeutung,
insbesondere bei der Verwendung einer Heilluftfritteuse. Kreuzkontamination tritt auf, wenn glutenfreie
Lebensmittel mit glutenhaltigen Zutaten, Utensilien oder Oberflichen in Kontakt kommen, was bei
Menschen mit Glutenunvertraglichkeiten oder Zoliakie gesundheitliche Probleme verursachen kann. Um
sicherzustellen, dass Ihre Kochumgebung sicher ist, sind Sorgfalt und Aufmerksamkeit erforderlich.

Zunichst ist es wichtig, eine strikte Trennung zwischen glutenfreien und glutenhaltigen Lebensmitteln
aufrechtzuerhalten. Dies beginnt mit den Zutaten selbst. Lagern Sie glutenfreie Zutaten in speziellen,
deutlich gekennzeichneten Behiltern und halten Sie sie von glutenhaltigen Produkten getrennt. Dies hilft,
versehentliche Verwechslungen zu vermeiden, die zu Kontamination fithren kénnten.

Beim Zubereiten von Mahlzeiten sollten separate Utensilien, Schneidebretter und Rithrschiisseln fir
glutenfreie Lebensmittel verwendet werden. Wenn Sie Utensilien oder Gerite gemeinsam nutzen mussen,
stellen Sie sicher, dass diese griindlich gereinigt und desinfiziert werden. Selbst kleinste Mengen Gluten
konnen bei empfindlichen Personen eine Reaktion auslésen, daher ist dieser Schritt entscheidend. Wenn Sie
beispielsweise ein Messer verwenden, um Butter auf normales Brot zu streichen, verwenden Sie dasselbe
Messer nicht fir glutenfreies Brot, ohne es vorher zu reinigen.

Legen Sie spezifische Bereiche in Ihrer Kiiche fiir die Zubereitung glutenfreier Lebensmittel fest. Dies kann
so einfach sein wie ein Abschnitt der Arbeitsplatte, der nur fiir glutenfreies Kochen verwendet wird, oder so
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umfangreich wie separate Sets von Topfen, Pfannen und Utensilien. Dieser ausgewiesene Bereich sollte
grundlich gereinigt und frei von Glutenriickstinden sein. Wischen Sie Oberflichen mit einem sauberen Tuch
und einer sicheren Reinigungslésung ab, bevor Sie mit dem glutenfreien Kochen beginnen.

Die HeiBluftfritteuse selbst muss sorgfaltig behandelt werden, um Kreuzkontaminationen zu vermeiden.
Wenn méglich, widmen Sie eine HeiB3luftfritteuse ausschlieBlich dem glutenfreien Kochen. Wenn dies nicht
machbar ist, stellen Sie sicher, dass die Heif3luftfritteuse zwischen den Anwendungen griindlich gereinigt
wird. Dies umfasst das Waschen des Korbs, des Tabletts und aller andeten abnehmbaren Teile mit warmem,
seifigem Wasser und das Sicherstellen, dass alle Oberflichen frei von Glutenriickstinden sind. Achten Sie
besonders auf Ecken und Spalten, in denen sich Kriimel ansammeln kénnten.

Bei gemeinsam genutzten Geriten wie Toastern oder Mixern sollten Sie vermeiden, sie sowohl fir
glutenhaltige als auch fiir glutenfreie Lebensmittel zu verwenden. Kriimel und Rickstinde kénnen leicht
tbertragen werden und glutenfreie Gegenstinde kontaminieren. Verwenden Sie stattdessen separate Gerite
oder reinigen Sie gemeinsam genutzte Gerite grindlich, bevor Sie sie fir glutenfreie Lebensmittel
verwenden.

Seien Sie auBBerdem vorsichtig mit Mehlstaub in der Luft, wenn Sie mit glutenhaltigen Produkten backen.
Mehl kann mehrere Stunden in der Luft schweben und sich auf Oberflichen absetzen, was zu
Kontamination fihren kann. Versuchen Sie, glutenhaltige Aktivititen auf bestimmte Zeiten zu beschrinken
und reinigen Sie den Bereich anschlieSend griindlich.

Die Aufklirung von Familienmitgliedern oder anderen Personen, die die Kiiche teilen, ist ebenfalls
entscheidend. Jeder sollte die Bedeutung der Vermeidung von Kreuzkontamination verstehen und die
spezifischen Schritte kennen, die erforderlich sind, um eine sichere Kochumgebung aufrechtzuerhalten.
Klare Kommunikation und etablierte Routinen kénnen das Risiko einer versehentlichen Kontamination
erheblich reduzieren.

Zusammenfassend ldsst sich sagen, dass die Vermeidung von Kreuzkontamination in einer glutenfreien
Kiche die strikte Trennung von Zutaten, die Verwendung spezieller Utensilien und Gerite sowie die
grindliche Reinigung aller Oberflichen und Gerite erfordert. Durch die Anwendung dieser Praktiken
konnen Sie eine sichere und angenehme Kochumgebung fiir alle schaffen und sicherstellen, dass Thre
glutenfreien Mahlzeiten wirklich glutenfrei bleiben.
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VORSPEISEN UND SNACKS

Buffalo Hihnchenfliigel

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

900 g Hiahnchenflugel

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Zwiebelpulver

Olivenolspray

120 ml glutenfreie Buffalo-Sauce (achten Sie darauf, dass sie glutenfrei ist)

2 Essloffel ungesalzene Butter, geschmolzen

ANLEITUNG

1. Die Hihnchenfligel mit Kiichenpapier trocken tupfen und in eine grof3e Schussel geben.

2. Die Flugel mit Salz, schwarzem Pfeffer, Knoblauchpulver und Zwiebelpulver wiirzen. Gut
vermengen, damit die Fligel gleichmif3ig bedeckt sind.

3. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

4. Die Flugel in einer einzigen Schicht in den Korb der Heil3luftfritteuse legen, darauf achten, dass sie
sich nicht berthren.

5. Die Fligel leicht mit Olivendl bespriihen.

6. Die Flugel 20-25 Minuten kochen, dabei den Korb nach der Hilfte der Zeit schiitteln, bis die Fltigel
knusprig und durchgegart sind.

7. Waihrend die Fligel kochen, die Buffalo-Sauce und die geschmolzene Butter in einer kleinen
Schussel vermischen.

8. Sobald die Flugel fertig sind, in eine grofle Schissel geben. Die Buffalo-Saucenmischung tber die
Fligel giefen und gut vermengen, damit sie gleichmal3ig bedeckt sind.

9. Heil servieren, optional mit Selleriestangen und Blauschimmelkise-Dressing.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 4-5 Fliigel):

Kalorien: 350
Eiweil3: 25¢
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e Kohlenhydrate: 1g
e Fett: 26g

e Ballaststoffe: Og

e Zucker: Og

TIPPS VOM CHEF:

Fir extra knusprige Fligel die Fliigel griindlich trocken tupfen, bevor sie gewtiirzt werden. Sie kénnen auch
einen Teel6ffel Backpulver zur Gewiirzmischung hinzufigen, um die Knusprigkeit zu erhéhen.
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Mozzarella-Sticks

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

12 Stangen Mozzarella-Kise

120 g glutenfreie Semmelbrosel

50 g geriebener Parmesan

1 Teeloftel italienische Gewtrzmischung
1/2 Teeloftel Knoblauchpulver

1/2 Teeloftel Zwiebelpulver

2 groB3e Eier, verquirlt

00 g glutenfreies Mehl

Olivenolspray

Glutenfreie Marinara-Sauce zum Dippen (achten Sie darauf, dass sie glutenfrei ist)

ANLEITUNG

1. Die Mozzarella-Sticks mindestens 1 Stunde im Gefrierfach fest werden lassen.

2. In einer flachen Schiissel die glutenfreien Semmelbrosel, den geriebenen Parmesan, die italienische
Gewiirzmischung, das Knoblauchpulver und das Zwiebelpulver vermischen.

3. In eine andere flache Schiissel das glutenfreie Mehl geben.

4. In eine dritte flache Schussel die verquirlten Eier geben.

5. Jeden gefrorenen Mozzarella-Stick zuerst in das Mehl, dann in die verquirlten Eier und schlieBlich in
die Semmelbroselmischung tauchen. Fir eine dickere Panade den Ei- und Semmelbrosel-Schritt
wiederholen.

6. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

7. Die Mozzarella-Sticks in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiBluftfritteuse legen, darauf
achten, dass sie sich nicht berthren.

8. Die Mozzarella-Sticks leicht mit Olivendl besprithen.

9. 6-8 Minuten kochen oder bis die Panade goldbraun und knusprig ist und der Kise geschmolzen ist.

10. Sofort mit warmer Marinara-Sauce servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 3 sticks):

Kalorien: 320
Eiweil3: 15¢
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e Kohlenhydrate: 25g

e Fett: 18¢

e Ballaststoffe: 2g

e Zucker: 1g
TIPPS VOM CHEEF:

Um zu verhindern, dass der Kise beim Kochen herausliuft, stellen Sie sicher, dass die Mozzarella-Sticks
vollstindig bedeckt und gut gefroren sind, bevor sie in die Heif3luftfritteuse kommen. Sie kénnen die
panierten Sticks auch fir zusitzliche 30 Minuten einfrieren, bevor Sie sie kochen, um auf Nummer sicher zu
gehen.
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Gefullte Kartoffelschalen

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

4 grof3e Russet-Kartoffeln

2 Essloffel Olivendl

100 g geriebener Cheddar-Kise

60 g gekochter und zerbréselter Speck

120 ml glutenfreie saure Sahne (achten Sie darauf, dass sie glutenfrei ist)
2 Frihlingszwiebeln, dinn geschnitten

Salz und Pfeffer nach Geschmack

ANLEITUNG

1.
2.

10.

Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

Die Kartoffeln grindlich schrubben und trocken tupfen. Jede Kartoffel mehrmals mit einer Gabel
einstechen.

Die Kartoffeln mit Olivenol eintreiben und mit Salz wurzen.

Die Kartoffeln in den Korb der HeiB3luftfritteuse legen und 20-25 Minuten kochen, bis sie weich
sind und sich leicht mit einer Gabel einstechen lassen. Die Kartoffeln leicht abkiihlen lassen.

Sobald die Kartoffeln abgekuhlt sind, der Linge nach halbieren und das Innere ausschaben, wobei
etwa 0,6 cm Kartoffel an der Schale verbleiben.

Die Innenseiten der Kartoffelschalen mit Olivenodl bestreichen und mit Salz und Pfeffer wurzen.

Die Kartoffelschalen mit der Schnittseite nach oben zuriick in den Korb der HeiBluftfritteuse legen
und weitere 5-7 Minuten kochen, bis die Schalen knusprig sind.

Die Schalen aus der HeiBluftfritteuse nehmen und mit geriebenem Cheddar-Kise und zerbroseltem
Speck bestreuen.

Die Kartoffelschalen zurtick in die HeiBluftfritteuse geben und weitere 2-3 Minuten kochen, bis der
Kise geschmolzen und blubbernd ist.

Die gefullten Kartoffelschalen heif3 servieren, mit saurer Sahne und geschnittenen Frithlingszwiebeln
garnieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 2 hilften):

Kalorien: 400
Eiweil3: 12¢
Kohlenhydrate: 35g
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e Tett: 249
e Ballaststoffe: 4g
e Zucker: 2g

TIPPS VOM CHEF:

Fir eine gestindere Option verwenden Sie Puten-Speck anstelle von normalem Speck. Sie kénnen auch
gewtrfelte Tomaten oder Jalapefios hinzufiigen, um dem Gericht eine zusitzliche Schirfe zu verleihen.
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Zwiebelringe

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

e 2 grofle Zwiebeln, in 0,5 cm dicke Ringe geschnitten
e 120 g glutenfreies Mehl

e 1 Teeloftel Backpulver

o 1 Teeloffel Salz

e 240 ml Buttermilch

e 1 grofles Ei

e 240 g glutenfreie Semmelbrosel
e 1 Teeloftel Paprika

o 1/2Teeloffel Knoblauchpulver
o 1/2Teeloffel Zwiebelpulver

e Olivenolspray

ANLEITUNG
1. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.
Die Zwiebelscheiben in einzelne Ringe trennen.
In einer flachen Schissel glutenfreies Mehl, Backpulver und Salz vermischen.

In einer weiteren flachen Schiissel Buttermilch und Ei verquirlen.

oA

In einer dritten flachen Schiissel glutenfreie Semmelbrésel, Paprika, Knoblauchpulver und
Zwiebelpulver vermischen.

0. Jeden Zwiebelring in die Mehlmischung tauchen und tiberschiissiges Mehl abklopfen. Dann in die
Buttermilchmischung tauchen und abtropfen lassen, schlieflich in der Semmelbroselmischung
wenden und leicht andriicken, damit die Panade haftet.

7. Die panierten Zwiebelringe in einer einzigen Schicht in den Korb der Heillluftfritteuse legen, darauf
achten, dass sie sich nicht berithren. Leicht mit Olivenol besprithen.

8. 8-10 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis die Zwiebelringe goldbraun und
knusprig sind.

9. Heill mit Ihrem Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 6-8 ringe):

e Kalorien: 250
e Eiweil}: 5g
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e Kohlenhydrate: 45g

e Fett: 5g

e Ballaststoffe: 3g

e Zucker: 6g
TIPPS VOM CHEEF:

Fir eine schirfere Version fiigen Sie eine Prise Cayennepfeffer zur Semmelbréselmischung hinzu. Sie
koénnen auch Panko-Semmelbrosel fiir extra Knusprigkeit verwenden.
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Jalapefio Poppers

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

12 grof3e Jalapefio-Paprika

225 g Frischkise, weich

100 g geriebener Cheddar-Kise

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloftel Zwiebelpulver

1/2 Teelofel gerduchertes Paprikapulver
Salz und Pfeffer nach Geschmack

120 g glutenfreie Semmelbrosel

2 grof3e Eier, verquirlt

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. Die HeiBluftfritteuse auf 190°C vorheizen.

2. Die Jalapefios der Linge nach halbieren und die Kerne und Membranen entfernen.

3. In einer mittelgroB3en Schussel Frischkise, geriebenen Cheddar-Kise, Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver, gerauchertes Paprikapulver, Salz und Pfeffer gut vermischen.

4. Jede Jalapefio-Hilfte mit der Frischkdsemischung fillen.

5. Die glutenfreien Semmelbrésel in eine flache Schiissel geben. In eine andere flache Schiissel die
verquirlten Eier geben.

0. Jede gefillte Jalapefio-Hiilfte in die verquirlten Eier tauchen, dann in den Semmelbréseln wilzen
und leicht andricken, damit die Panade haftet.

7. Die panierten Jalapefio Poppers in einer einzigen Schicht in den Korb der Heillluftfritteuse legen,
darauf achten, dass sie sich nicht bertihren. Leicht mit Olivendl besprithen.

8. 8-10 Minuten kochen, bis die Poppers goldbraun und knusprig sind.

9. Heill mit Ihrem Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 3 Poppers):

Kalorien: 250
Eiweil3: 6g
Kohlenhydrate: 15g

Fett: 18¢g
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e Ballaststoffe: 2g
e Zucker: 3g

TIPPS VOM CHEF:

Fir einen extra Kick kénnen Sie fein gehackten, gekochten Speck in die Frischkdsemischung einrithren. Sie

koénnen auch verschiedene Kisesorten wie Monterey Jack oder Mozzarella verwenden, um Abwechslung zu
schaffen.
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Knoblauch-Parmesan-Pommes

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

4 grof3e Russet-Kartoffeln, in Pommes geschnitten
2 Essloffel Olivendl

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1/2 Teel6ffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

50 g geriebener Parmesan

2 Essloftel frische Petersilie, gehackt

ANLEITUNG

1. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

2. In einer groflen Schiissel die Kartoffelstreifen mit Olivendl, Knoblauchpulver, Salz und schwarzem
Pfeffer vermengen, bis sie gleichmiBig bedeckt sind.

3. Die Pommes in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiB3luftfritteuse legen. Falls notig, in
mehreren Durchgingen garen, um Uberfiillung zu vermeiden.

4. 15-20 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schitteln, bis die Pommes goldbraun
und knusprig sind.

5. Die gekochten Pommes in eine grof3e Schiissel geben und mit geriebenem Parmesan und gehackter
Petersilie vermengen.

6. Heill mit Ihrem Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

Kalorien: 280
Eiweil3: 5g
Kohlenhydrate: 45g
Fett: 10g
Ballaststoffe: 5g
Zucker: 1g

TIPPS VOM CHEF:
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Fir noch knusprigere Pommes die geschnittenen Kartoffeln mindestens 30 Minuten in kaltem Wasser
einweichen, dann grindlich trocken tupfen. Sie konnen auch mit verschiedenen Gewtirzen wie Paprika oder
Cayennepfeffer experimentieren, um zusitzlichen Geschmack zu verleihen.
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Gefiillte Champignons

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

16 grof3e braune Champignons oder weifle Champignons
220 g Frischkise, weich

50 g geriebener Parmesan

60 g glutenfreie Semmelbrosel

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloftel frische Petersilie, gehackt

1 Essloffel Olivendl

e 1/2 Teeloffel Salz
e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer
ANLEITUNG

1. Die HeiBluftfritteuse auf 190°C vorheizen.

2. Die Champignons sdubern und die Stiele entfernen. Die Stiele fein hacken und beiseite stellen.

3. In einer mittelgrof3en Schissel den weichen Frischkise, geriebenen Parmesan, glutenfreie
Semmelbrésel, gehackten Knoblauch, gehackte Petersilie, Olivendl, Salz und schwarzen Pfeffer
vermengen, bis alles gut vermischt ist.

4. Die Frischkidsemischung in jede Champignon-Kappe fiillen und leicht andricken.

5. Die gefiillten Champignons in einer einzigen Schicht in den Korb der Heilluftfritteuse legen.

6. 10-12 Minuten kochen, bis die Champignons zart und die Fullung goldbraun ist.

7. Heil3 servieren, nach Wunsch mit zusitzlicher gehackter Petersilie garnieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 4 Champignons):

Kalorien: 220
Eiweil3: 8g
Kohlenhydrate: 12¢g
Fett: 17¢g
Ballaststoffe: 2g
Zucker: 3g

TIPPS VOM CHEF:
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Fir extra Geschmack einen Essloffel fein gehackte getrocknete Tomaten oder gebratene Speckstiicke zur
Fillung hinzuftigen. Sie kénnen auch etwas extra Parmesan vor dem Garen dartiber streuen, um eine
knusprige Kisekruste zu erhalten.
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Spinat-Artischocken-Dip

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 220 g Frischkise, weich

e 100 g geriebener Parmesan

e 100 g geriebener Mozzarella

e 120 ml glutenfreie saure Sahne (achten Sie darauf, dass sie glutenfrei ist)
e 120 ml glutenfreie Mayonnaise (achten Sie darauf, dass sie glutenfrei ist)
e 1 Dose (400 g) Artischockenherzen, abgetropft und gehackt

e 150 g gefrorener Spinat, aufgetaut und abgetropft

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1/2 Teeloffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

ANLEITUNG
1. Die HeiBluftfritteuse auf 175°C vorheizen.

2. In einer groflen Schiissel den weichen Frischkise, geriebenen Parmesan, geriebenen Mozzarella,
saure Sahne und Mayonnaise vermischen, bis die Masse glatt ist.

3. Die gehackten Artischockenherzen, den aufgetauten und abgetropften Spinat, gehackten
Knoblauch, Salz und schwarzen Pfeffer einrthren, bis alles gut vermischt ist.

4. Die Mischung in eine ofenfeste Form geben, die in den Korb der Hei3luftfritteuse passt.

5. In der HeiBluftfritteuse 12-15 Minuten kochen, bis der Dip hei} und blubbernd ist und die
Oberfliche goldbraun ist.

6. Heil3 mit glutenfreien Crackern, Tortilla-Chips oder Gemiisesticks servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1/2 Tasse):

e Kalorien: 350

e Eiweil}: 10g

e Kohlenhydrate: 8¢
e TFett: 30g

e Ballaststoffe: 2g

e Zucker: 2g

TIPPS VOM CHEF:
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Fir eine schirfere Version fiigen Sie eine Prise rote Pfefferflocken zur Mischung hinzu. Sie kénnen auch
frischen Spinat anstelle von gefrorenem verwenden; diesen einfach kurz anbraten, bis er welkt, bevor er mit
den anderen Zutaten vermischt wird.
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Hihnchen-Tender

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

450 ¢ Hihnchen-Tender

120 g glutenfreie Semmelbrosel

50 g geriebener Parmesan

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1 Teeloftel Zwiebelpulver

1/2 Teelofel gerduchertes Paprikapulver
Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 grof3e Eier, verquirlt

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. In einer flachen Schissel glutenfreie Semmelbrésel, geriebenen Parmesan, Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver, gerduchertes Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermischen.

2. Jeden Hihnchen-Tender zuerst in die verquirlten Eier tauchen, dann in der Semmelbréselmischung
wenden und leicht andriicken, damit die Panade haftet.

3. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

4. Die Hihnchen-Tender in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiB3luftfritteuse legen, darauf
achten, dass sie sich nicht berthren.

5. Die Hihnchen-Tender leicht mit Olivendl besprithen.

6. 10 Minuten kochen, die Tender wenden und weitere 10 Minuten kochen oder bis das Hihnchen
goldbraun und durchgegart ist.

7. Heill mit Ihrem Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 2-3 Tender):

Kalorien: 300
Eiweil3: 28g
Kohlenhydrate: 20g
Fett: 12¢g
Ballaststoffe: 2g
Zucker: 1g
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TIPPS VOM CHEF:

Fir extra knusprige Tender kénnen Sie doppelt panieren: nach der ersten Panade erneut in Ei tauchen und
nochmals in der Semmelbréselmischung wenden. Sie kénnen auch mit verschiedenen Gewtrzen wie
Cayennepfeffer experimentieren, um zusitzliche Schirfe zu verleihen.
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Mini Quesadillas

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

8 kleine glutenfreie Tortillas

150 g geriebener Cheddar-Kise

150 g gekochtes Hihnchenfleisch, zerkleinert
80 g schwarze Bohnen, abgetropft und gespilt
1/4 Tasse gehackte Frihlingszwiebeln

1/4 Tasse gehackter frischer Koriander

1 Teeloftel gemahlener Kreuzkiimmel

1 Teeloftel Knoblauchpulver

Olivenolspray

Salsa, saure Sahne und Guacamole zum Servieren (achten Sie darauf, dass sie glutenfrei sind)

ANLEITUNG

1.

In einer mittelgroBen Schussel den geriebenen Cheddar-Kise, das gekochte Hihnchenfleisch, die
schwarzen Bohnen, gehackte Frihlingszwiebeln, gehackten Koriander, gemahlenen Kreuzkiimmel
und Knoblauchpulver vermengen, bis alles gut vermischt ist.

Die glutenfreien Tortillas auf einer flachen Oberfliche auslegen. Die Kise- und Hihnchenmischung
gleichmiBig auf die Tortillas verteilen und auf einer Halfte jeder Tortilla verstreichen.

Die Tortillas Gber der Fillung zu Halbmondformen falten.
Die HeiBluftfritteuse auf 190°C vorheizen.

Den Korb der HeiB3luftfritteuse leicht mit Olivendl besprithen. Die Quesadillas in einer einzigen
Schicht in den Korb legen, bei Bedarf in mehreren Durchgingen garen, um Uberfiillung zu
vermeiden.

Die Oberseiten der Quesadillas leicht mit Olivendl besprithen.

5 Minuten kochen, die Quesadillas wenden und weitere 5 Minuten kochen, bis die Tortillas
goldbraun und knusprig sind und der Kise geschmolzen ist.

Die Quesadillas aus der HeiBluftfritteuse nehmen und bei Bedarf in kleinere Keile schneiden.

Heil3 mit Salsa, saurer Sahne und Guacamole servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 2 mini quesadillas):

Kalorien: 350
Eiweil3: 20g
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e Kohlenhydrate: 30g

e TFett: 16g

e Ballaststoffe: 4g

e Zucker: 2g
TIPPS VOM CHEEF:

Fir eine schirfere Version konnen Sie gehackte Jalapefios oder eine Prise Cayennepfeffer zur Fullung
hinzuftgen. Sie konnen auch mit verschiedenen Kisesorten wie Monterey Jack oder Pepper Jack
experimentieren, um zusitzlichen Geschmack zu verleihen.
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BEILAGEN

Sullkartoffel-Pommes

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

2 grof3e StuBlkartoffeln, geschilt und in Pommes geschnitten
2 Essloftel Olivenol

1 Teeloftel Paprika

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver

1/2 Teel6ffel Salz

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer

1/4 Teeloffel gemahlener Zimt (optional)

ANLEITUNG

1. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

2. In einer groBlen Schiissel die Stflkartoffel-Pommes mit Olivendl, Paprika, Knoblauchpulver, Salz,
schwarzem Pfeffer und gemahlenem Zimt (falls verwendet) vermengen, bis sie gleichmifig bedeckt
sind.

3. Die StBkartoffel-Pommes in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiBluftfritteuse legen. Bei
Bedarf in mehreren Durchgingen garen, um Uberfiillung zu vermeiden.

4. 15-20 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schitteln, bis die Pommes goldbraun
und knusprig sind.

5. Heill mit Ihrem Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

Kalorien: 200
Eiweil3: 2g
Kohlenhydrate: 32¢
Fett: 8g
Ballaststoffe: 5g
Zucker: 7g

TIPPS VOM CHEF:
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Fir noch knusprigere Pommes die geschnittenen Stflkartoffeln mindestens 30 Minuten in kaltem Wasser
einweichen, dann grindlich trocken tupfen. Sie konnen auch mit verschiedenen Gewtirzen wie Chilipulver
oder Rosmarin experimentieren, um zusitzlichen Geschmack zu verleihen.
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Grune-Bohnen-Pommes

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 450 g frische grine Bohnen, geputzt
e 60 g glutenfreie Semmelbrosel

e 20 g geriebener Parmesan

e 1 Teel6ffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloffel Zwiebelpulver

e 1/2 Teeloffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

e 2 grol3e Eier, verquirlt

e Olivenolspray

ANLEITUNG
1. Die HeiBluftfritteuse auf 190°C vorheizen.

2. In einer flachen Schiissel die glutenfreien Semmelbrosel, geriebenen Parmesan, Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver, Salz und schwarzen Pfeffer vermischen.

3. Jede griine Bohne in die verquirlten Eier tauchen und dann in der Semmelbréselmischung wenden,
leicht andriicken, damit die Panade haftet.

4. Die panierten grinen Bohnen in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiBluftfritteuse legen,
darauf achten, dass sie sich nicht bertihren. Leicht mit Olivendl besprithen.

5. 8-10 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schiitteln, bis die grinen Bohnen
goldbraun und knusprig sind.

6. Heill mit Ihrem Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

e Kalorien: 150

e LEiweil}: 6g
e Kohlenhydrate: 18g
e Tett: 0g
e Ballaststoffe: 4g
e Zucker: 4¢g
TIPPS VOM CHEEF:

36



Fir eine schirfere Note eine Prise Cayennepfeffer zur Semmelbréselmischung hinzufiigen. Sie kénnen auch
Panko-Semmelbrosel verwenden, um eine noch knusprigere Textur zu erzielen.
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Maisbrot-Muffins

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten
Portionen: 12 Muffins

ZUTATEN

120 g glutenfreies Maismehl

120 g glutenfreies Mehl (Allzweckmehl)
50 g Zucker

1 Essloftel Backpulver

1/2 Teeloffel Salz

240 ml Milch

60 ml ungesalzene Butter, geschmolzen
2 grof3e Eier, verquirlt

80 g Dosenmais, abgetropft (optional)
20 g geriebener Cheddar-Kise (optional)

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. Die HeiBluftfritteuse auf 180°C vorheizen. Eine Silikon-Muffinform leicht mit Olivendl besprithen.

2. In einer grolen Schiissel glutenfreies Maismehl, glutenfreies Mehl, Zucker, Backpulver und Salz
vermengen.

3. In einer separaten Schissel Milch, geschmolzene Butter und verquirlte Eier verquirlen.

4. Die flissigen Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und rihren, bis alles gerade so vermischt ist.
Nicht zu viel rithren. Falls verwendet, den Dosenmais und den geriebenen Cheddar-Kise
unterheben.

5. Den Teig gleichmifig auf die Muffinférmchen verteilen, jedes etwa zu zwei Dritteln fillen.

6. Die Silikon-Muffinform in den Korb der HeiBluftfritteuse stellen und 12-15 Minuten backen, bis ein
Zahnstocher, der in die Mitte eines Muflins gesteckt wird, sauber herauskommt.

7. Die Muflins einige Minuten in der Form abkiihlen lassen, dann auf ein Kuchengitter legen, um
vollstindig abzukihlen.

8. Warm mit Butter oder Honig servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, 1 Muffin):

Kalorien: 150
Eiweil3: 4g
Kohlenhydrate: 25g
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e Fett: 5g
e Ballaststoffe: 2g
e Zucker: 5g

TIPPS VOM CHEF:

Fir stifere Muffins die Zuckermenge auf 60 g erhéhen. Sie konnen auch gehackte Jalapefos fur eine scharfe
Note oder eine Handvoll Blaubeeren fiir eine fruchtige Variante hinzufiigen.

39



Gerostete Rosenkohl

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 450 g Rosenkohl, geputzt und halbiert
e 2 Hssloffel Olivendl

e 1 Teeloffel Knoblauchpulver

e 1/2 Teeloffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

e 20 g geriebener Parmesan (optional)

e 1 Essloffel Balsamico-Glasur (achten Sie darauf, dass sie glutenfrei ist)

ANLEITUNG
1. Die HeiBluftfritteuse auf 190°C vorheizen.

2. In einer groflen Schiissel den Rosenkohl mit Olivendl, Knoblauchpulver, Salz und schwarzem
Pfeffer vermengen, bis er gleichmiBig bedeckt ist.

3. Den Rosenkohl in einer einzigen Schicht in den Korb der Heilluftfritteuse legen. Falls nétig, in
mehreren Durchgingen garen, um Uberfiillung zu vermeiden.

4. 12-15 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schitteln, bis der Rosenkohl goldbraun
und an den Rindern knusprig ist.

5. Den Rosenkohl aus der HeiB3luftfritteuse nehmen und in eine Servierschiissel geben. Nach Wunsch
mit geriebenem Parmesan bestreuen und mit Balsamico-Glasur betriufeln.

6. Heil3 servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

e Kalorien: 120

e Eiweil: 4g
e Kohlenhydrate: 10g
e Tett: 8g
e Ballaststoffe: 4g
e Zucker: 2g
TIPPS VOM CHEEF:
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Fir zusitzlichen Geschmack den Rosenkohl vor dem Résten mit einem Essloffel Ahornsirup oder Honig
vermengen. Sie kénnen auch gehackten Speck oder Pancetta hinzufiigen, um eine herzhafte Note zu
erhalten.
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Zucchini-Pommes

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 2 grofle Zucchini, in Pommes geschnitten
e 060 g glutenfreies Mehl

o 1 Teeloffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

e 1 Teeloffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloftel Zwiebelpulver

e 2 grol3e Eier, verquirlt

e 120 g glutenfreie Semmelbrosel

e 20 g geriebener Parmesan

e Olivenolspray

ANLEITUNG
1. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

2. In einer flachen Schiissel glutenfreies Mehl, Salz, schwarzen Pfeffer, Knoblauchpulver und
Zwiebelpulver vermischen.

3. In eine andere flache Schiissel die verquirlten Eier geben.

4. In einer dritten flachen Schiissel die glutenfreien Semmelbrésel und den geriebenen Parmesan

vermengen.

5. Jede Zucchini-Pommes zuerst in die Mehlmischung tauchen, dann in die verquirlten Eier und
schlieBlich in der Semmelbréselmischung wenden und leicht andriicken, damit die Panade haftet.

6. Die panierten Zucchini-Pommes in einer einzigen Schicht in den Korb der Heil3luftfritteuse legen,
darauf achten, dass sie sich nicht bertihren. Leicht mit Olivendl besprithen.

7. 8-10 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schiitteln, bis die Zucchini-Pommes
goldbraun und knusprig sind.

8. Heill mit Ihrem Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

e Kalorien: 200

e Eiweil}: 7g
e Kohlenhydrate: 22g
e Fett: 10g
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e Ballaststoffe: 3g
e Zucker: 3g

TIPPS VOM CHEF:

Far extra Knusprigkeit konnen Sie Panko-Semmelbrésel anstelle von normalen Semmelbréseln verwenden.

Sie kénnen auch eine Prise Cayennepfeffer zur Semmelbroselmischung hinzuftigen, um etwas Schirfe zu
verleihen.
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Gebratene Mac-and-Cheese-Bites

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

240 g glutenfreie Makkaroni

1 Essloffel ungesalzene Butter
1 Essloftel glutenfreies Mehl
240 ml Milch

150 g geriebener Cheddar-Kise
50 g geriebener Parmesan

1/2 Teeloffel Knoblauchpulver
1/2 Teeloftel Zwiebelpulver
1/2 Teel6ffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer
1 grof3es Ei, verquirlt

120 g glutenfreie Semmelbrosel

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. Die glutenfreien Makkaroni nach Packungsanweisung kochen. Abtropfen lassen und beiseite stellen.

2. In einem mittelgroB3en Topf die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Das glutenfreie Mehl
einrthren und 1-2 Minuten kochen, bis es schaumt.

3. Nach und nach die Milch unter stindigem Rihren einrithren und kochen, bis die Mischung eindickt,
etwa 5 Minuten.

4. Den Topf vom Herd nehmen und den geriebenen Cheddar, geriebenen Parmesan,
Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz und schwarzen Pfeffer einriihren, bis der Kise geschmolzen
und die Mischung glatt ist.

5. Die gekochten Makkaroni in die Késesauce geben und gut umrthren. Die Mischung etwas abkiihlen
lassen.

6. Die HeiBluftfritteuse auf 190°C vorheizen.

7. Sobald die Mac-and-Cheese-Mischung abgekihlt ist, das verquirlte Ei einrthren, bis alles gut
vermischt ist.

8. Die Mischung zu kleinen Billchen formen oder mit einem kleinen Loffel portionieren.

9. Jede Mac-and-Cheese-Bite in den glutenfreien Semmelbroseln wilzen und leicht andriicken, damit

die Panade haftet.
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10. Die Mac-and-Cheese-Bites in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiBluftfritteuse legen, darauf

achten, dass sie sich nicht berithren. Leicht mit Olivenol besprithen.

11. 10-15 Minuten kochen, bis die Bites goldbraun und knusprig sind.

12. Hei3 mit Threm Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 4 Bites):

Kalorien: 300
Eiweil3: 12¢
Kohlenhydrate: 32¢
Fett: 14g
Ballaststoffe: 2g
Zucker: 2g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzlichen Geschmack kénnen Sie gekochte Speckstiicke oder fein gehackte Jalapefios in die Mac-and-

Cheese-Mischung geben, bevor Sie die Bites formen. Sie konnen auch mit verschiedenen Kisesorten wie

Gouda oder Gruyere experimentieren, um eine besondere Note zu erzielen.
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Glasierte Karotten

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Karotten, geschalt und in Stifte geschnitten
2 Essloftel ungesalzene Butter, geschmolzen

2 Essloftel Honig

1 Teeloftel gemahlener Zimt

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

ANLEITUNG

1.
2.

Die HeiBluftfritteuse auf 190°C vorheizen.

In einer groB3en Schiissel die geschmolzene Butter, den Honig, gemahlenen Zimt, Salz und
schwarzen Pfeffer vermischen, bis alles gut kombiniert ist.

Die Karottenstifte in die Schissel geben und gut vermengen, bis sie gleichmi@ig mit der
Honigmischung bedeckt sind.

Die Karotten in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiB3luftfritteuse legen. Bei Bedarf in
mehreren Durchgingen garen, um Uberfiillung zu vermeiden.

12-15 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schutteln, bis die Karotten zart und
leicht karamellisiert sind.

Heil3 servieren, nach Wunsch mit frischer Petersilie garnieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

Kalorien: 120
Eiweil3: 1g
Kohlenhydrate: 20g
Fett: 5g
Ballaststoffe: 3g
Zucker: 15¢

TIPPS VOM CHEF:

Fir eine schirfere Version konnen Sie eine Prise Cayennepfeffer zur Honigmischung hinzufiigen. Sie

koénnen auch mit verschiedenen Kriutern wie Thymian oder Rosmarin experimentieren, um zusitzlichen

Geschmack zu verleihen.
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Blumenkohl-Bites

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

1 groB3er Kopf Blumenkohl, in mundgerechte Réschen geschnitten (600 g)
60 g glutenfreies Mehl

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

1/2 Teel6ffel Knoblauchpulver

1/2 Teeloftel Zwiebelpulver

2 grof3e Eier, verquirlt

120 g glutenfreie Semmelbrosel

20 g geriebener Parmesan

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

2. In einer flachen Schiissel das glutenfreie Mehl, Salz, schwarzen Pfeffer, Knoblauchpulver und
Zwiebelpulver vermischen.

3. In eine andere flache Schiissel die verquirlten Eier geben.

4. In einer dritten flachen Schiissel die glutenfreien Semmelbrésel und den geriebenen Parmesan
vermischen.

5. Jedes Blumenkohlréschen zuerst in die Mehlmischung tauchen, dann in die verquirlten Eier und
schlieBlich in der Semmelbréselmischung wenden und leicht andriicken, damit die Panade haftet.

6. Die panierten Blumenkohl-Bites in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiBluftfritteuse legen,
darauf achten, dass sie sich nicht bertihren. Leicht mit Olivendl besprithen.

7. 12-15 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schitteln, bis die Blumenkohl-Bites
goldbraun und knusprig sind.

8. Heill mit Ihrem Lieblings-Dip servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

Kalorien: 180
Eiweil3: 7g
Kohlenhydrate: 25g
Fett: 6g
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e Ballaststoffe: 4g
e Zucker: 3g

TIPPS VOM CHEF:

Fir eine scharfe Note eine Prise Cayennepfeffer oder gerduchertes Paprikapulver zur

Semmelbréselmischung hinzufiigen. Sie kénnen die gekochten Blumenkohl-Bites auch in Buffalo-Sauce
schwenken, um ihnen einen wiirzigen Kick zu verleihen.
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Knoblauch-gerdstete Kartoffeln

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

700 g kleine Kartoffeln, halbiert

2 Essloffel Olivendl

4 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloftel getrockneter Rosmarin
1 Teeloftel getrockneter Thymian
1 Teeloftel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

30 g geriebener Parmesan (optional)

ANLEITUNG

1. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

2. In einer groflen Schiissel die halbierten Kartoffeln mit Olivendl, gehacktem Knoblauch,
getrocknetem Rosmarin, getrocknetem Thymian, Salz und schwarzem Pfeffer vermengen, bis sie
gleichmiBig bedeckt sind.

3. Die Kartoffeln in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiB3luftfritteuse legen. Bei Bedarf in
mehreren Durchgingen garen, um Uberfiillung zu vermeiden.

4, 18-20 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schutteln, bis die Kartoffeln aul3en
goldbraun und knusprig und innen zart sind.

5. Falls verwendet, die Kartoffeln in den letzten 2-3 Minuten des Kochens mit geriebenem Parmesan
bestreuen.

6. Heil3 servieren, nach Wunsch mit frischer Petersilie garnieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

Kalorien: 200
Eiweil3: 4g
Kohlenhydrate: 28g
Fett: 9g
Ballaststoffe: 4g
Zucker: 2g

TIPPS VOM CHEF:
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Fir einen zusitzlichen Geschmacksboost kurz vor dem Servieren einen Spritzer frischen Zitronensaft iiber
die Kartoffeln geben. Sie kénnen auch mit verschiedenen Kriutern wie Oregano oder Basilikum
experimentieren, um eine besondere Note zu erzielen.
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Gegrillter Spargel

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

450 g frischer Spargel, geputzt

2 Essloffel Olivendl

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloftel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

1 Essloftel Zitronensaft (optional)

20 g geriebener Parmesan (optional)

ANLEITUNG

1. Die HeiBluftfritteuse auf 200°C vorheizen.

2. In einer grof3en Schiissel den Spargel mit Olivendl, gehacktem Knoblauch, Salz und schwarzem
Pfeffer vermengen, bis er gleichmiBig bedeckt ist.

3. Den Spargel in einer einzigen Schicht in den Korb der HeiBluftfritteuse legen. Bei Bedarf in
mehreren Durchgingen garen, um Uberfiillung zu vermeiden.

4. 8-10 Minuten kochen, dabei den Korb zur Hilfte der Zeit schiitteln, bis der Spargel zart und leicht
knusprig ist.

5. Falls verwendet, den gekochten Spargel mit Zitronensaft betrdufeln und mit geriebenem Parmesan
bestreuen.

6. Heil3 servieren.

NAHRWERTE (pro Portion, etwa 1 Tasse):

Kalorien: 100
Eiweil3: 3g
Kohlenhydrate: 5g
Fett: 7g
Ballaststoffe: 2g
Zucker: 2g

TIPPS VOM CHEF:
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Fir zusatzlichen Geschmack kénnen Sie vor dem Kochen einige rote Pfefferflocken tiber den Spargel
streuen. Sie kénnen auch mit verschiedenen Gewiirzen wie italienischen Kriutern oder gerduchertem
Paprika experimentieren, um eine besondere Note zu erzielen.
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HAUPTGERICHTE

Hihnchen-Parmesan

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

4 Hihnchenbrustfilets ohne Haut und Knochen (ca. 700 g)
120 g glutenfreie Semmelbrosel

50 g geriebener Parmesan

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1 Teeloftel Zwiebelpulver

1/2 Teeloffel getrockneter Oregano
1/2 Teeloffel getrocknetes Basilikum
1/2 Teel6ffel Salz

1/2 Teel6ffel schwarzer Pfeffer

2 grof3e Eier, verquirlt

240 ml glutenfreie Marinara-Sol3e
100 g geriebener Mozzarella

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. Den Airfryer auf 200°C vorheizen.

2. Die Hihnchenbrustfilets auf eine gleichmif3ige Dicke von ca. 1,3 cm klopfen.

3. In einer flachen Schiissel die glutenfreien Semmelbrosel, den geriebenen Parmesan, das
Knoblauchpulver, das Zwiebelpulver, den getrockneten Oregano, das getrocknete Basilikum, das
Salz und den schwatrzen Pfeffer vermischen.

4. In einer weiteren flachen Schiissel die verquirlten Eier geben.

5. Jedes Hihnchenbrustfilet in die verquirlten Eier tauchen und dann in der Semmelbroselmischung
wenden, leicht andricken, damit sie haften.

6. Die panierten Hiahnchenbrustfilets in einer einzigen Schicht im Airfryer-Korb anordnen, darauf
achten, dass sie sich nicht berithren. Leicht mit Olivenol besprithen.

7. 10 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis das Hihnchen goldbraun und
durchgegart ist.

8. Marinara-Sof3e Giber jedes Hihnchenbrustfilet 16ffeln und mit geriebenem Mozzarella bestreuen.
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9. Das Hihnchen zurtick in den Airfryer geben und weitere 3-5 Minuten kochen, bis der Kise
geschmolzen und blubbernd ist.

10. Heil3 servieren, nach Wunsch mit frischem Basilikum oder Petersilie garnieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 hihnchenbrustfilet):
e Kalorien: 400
e FEiwei:45¢g
e Kohlenhydrate: 20 g

e Fett:15¢g

e Ballaststoffe: 2 g

o Zucker:5g
TIPPS VOM CHEEF:

Fir extra Geschmack einen Essloffel Pesto in die Marinara-Sof3e geben, bevor diese tiber das Hihnchen
geloffelt wird. Man kann auch eine Kombination aus Mozzarella und Provolone verwenden, um einen
reichhaltigeren Geschmack zu erzielen.
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BBQ-Rippchen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 900 g Schweinerippchen (Baby Back Ribs)
e 1 Essloffel Olivendl

e 1 Essloftel Paprika

e 1 Teel6ffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloffel Zwiebelpulver

o 1 Teeloffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

o 1/2Teeloffel Chilipulver

e 240 ml glutenfreie BBQ-Sof3e

ANLEITUNG
1. Den Airfryer auf 190°C vorheizen.

2. Die Membran von der Rickseite der Rippchen entfernen und die Rippchen in Abschnitte
schneiden, die in den Airfryer-Korb passen.

3. In einer kleinen Schissel das Olivenol, Paprika, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz, schwarzen
Pfeffer und Chilipulver mischen, um eine Gewtirzmischung herzustellen.

4. Die Gewurzmischung grof3ziigig tiber die Rippchen reiben, sodass sie gleichmal3ig bedeckt sind.

5. Die Rippchenabschnitte in einer einzigen Schicht im Airfryer-Korb anordnen, darauf achten, dass
sie sich nicht berthren.

25 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden.
Nach 25 Minuten die Rippchen mit BBQ-Sof3e auf allen Seiten bestreichen.
Weitere 5 Minuten kochen, oder bis die Rippchen zart sind und die BBQ-Sof3e karamellisiert ist.

© © o

Heil3 servieren, bei Wunsch mit zusitzlicher BBQ-Sof3e an der Seite.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, ca. 220 g Rippschen):

e Kalorien: 500

e FEiwei:30 g

e Kohlenhydrate: 15 ¢
e Fett:35¢g

e Ballaststoffe: 1 g
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o Zucker:12¢g
TIPPS VOM CHEEF:

Fir noch mehr Geschmack die Rippchen ein paar Stunden oder tiber Nacht in der Gewtirzmischung
marinieren. Man kann auch verschiedene Arten von BBQ-Sof3en ausprobieren, wie z.B. Honig-BBQ oder
scharfe BBQ-Sof3e, um den eigenen Geschmack zu treffen.
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Lachsfrikadellen

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Dosenlachs, abgetropft und zerflickt

60 g glutenfreie Semmelbrosel

1/4 Tasse fein gehackte Zwiebel

1/4 Tasse fein gehackte frische Petersilie

2 grof3e Eier, verquirlt

2 Essloftel glutenfreie Mayonnaise

1 Essloftel Dijon-Senf (glutenfrei sicherstellen)
1 Teeloftel Knoblauchpulver

e 1/2 Teeloffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

e Olivenolspray

e Zitronenspalten zum Servieren (optional)

ANLEITUNG

1. In einer groB3en Schiissel den zerfliickten Lachs, glutenfreie Semmelbrosel, fein gehackte Zwiebel,
gehackte Petersilie, verquirlte Eier, Mayonnaise, Dijon-Senf, Knoblauchpulver, Salz und schwarzen
Pfeffer vermischen. Gut durchmischen.

2. Aus der Mischung 8 Frikadellen formen, etwa 1,5 cm dick.

3. Den Aitfryer auf 190°C vorheizen.

4. Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprihen. Die Lachsfrikadellen in einer einzigen Schicht in
den Korb legen, darauf achten, dass sie sich nicht beriihren. Die Oberseiten der Frikadellen leicht
mit Olivendl bespriihen.

5. 8-10 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis die Frikadellen aulen goldbraun
und knusprig sind.

6. Heil3 mit Zitronenspalten und der bevorzugten Dipsauce servieren, falls gewtinscht.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 2 Frikadellen):

Kalorien: 250
Eiweil3: 22 g
Kohlenhydrate: 10 g
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e FTett:14g
e Ballaststoffe: 1 g
o Zucker:1lg

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzlichen Geschmack einige fein gehackte Kapern oder Dill in die Lachsmischung einrthren. Die

Frikadellen kénnen auch auf einem Bett aus frischem Grin mit einem leichten Vinaigrette-Dressing serviert
werden, um eine erfrischende Mahlzeit zu kreieren.
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Hackbraten

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

Portionen: 6

ZUTATEN

700 g Rinderhackfleisch

60 g glutenfreie Semmelbrosel

1/2 Tasse fein gehackte Zwiebel

1/4 Tasse fein gehackte griine Paprika
1/4 Tasse fein gehackte frische Petersilie
120 ml glutenfreies Ketchup, geteilt

60 ml Milch

2 grof3e Eier, verquirlt

2 Essloftel Worcestersof3e (glutenfrei sicherstellen)
1 Teeloftel Knoblauchpulver

1 Teeloftel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. Den Airfryer auf 175°C vorheizen.

2. In einer groBlen Schiissel das Rinderhackfleisch, glutenfreie Semmelbrésel, fein gehackte Zwiebel,
grune Paprika, Petersilie, 60 ml des glutenfreien Ketchups, Milch, verquitlte Eier, Worcestersofe,
Knoblauchpulver, Salz und schwarzen Pfeffer gut vermischen.

3. Die Fleischmischung in eine Laibform bringen, die in den Airfryer-Korb passt.

4. Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprihen. Den Hackbraten in den Korb legen.

5. 25-30 Minuten kochen, bis der Hackbraten durchgegart ist (die Innentemperatur sollte 71°C
erreichen).

6. Etwa 5 Minuten bevor der Hackbraten fertig ist, den restlichen 60 ml glutenfreien Ketchup auf den
Hackbraten streichen, um eine glasierte Oberfliche zu erhalten.

7. Den Hackbraten einige Minuten ruhen lassen, bevor er in Scheiben geschnitten und serviert wird.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion):

Kalorien: 380
Eiweil3: 24 ¢
Kohlenhydrate: 14 g
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e Fett:25¢g
e Ballaststoffe: 1 g
o Zucker:5g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzlichen Geschmack kénnen gehackte Pilze hinzugeftgt oder eine Mischung aus Rinderhackfleisch
und Schweinehackfleisch verwendet werden. Mit glutenfreier Bratensof3e oder einer Beilage von
Kartoffelpiiree servieren, um eine klassische Hausmannskost zu genie3en.
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Gefiillte Paprikaschoten

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

4 grof3e Paprikaschoten (jede Farbe)

450 g Putenhackfleisch oder Rinderhackfleisch
200 g gekochter Reis

1/2 Tasse fein gehackte Zwiebel

120 ml glutenfreie Tomatensof3e

30 g glutenfreie Semmelbrosel

20 g geriebener Parmesan

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Teeloftel italienische Gewtirzmischung
1/2 Teel6ffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

50 g geriebener Mozzarella

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. Den Airfryer auf 190°C vorheizen.

2. Die Oberseiten der Paprikaschoten abschneiden und die Samen und Membranen entfernen. Beiseite
stellen.

3. In einer grof3en Schiissel das Putenhackfleisch oder Rinderhackfleisch, den gekochten Reis, die fein
gehackte Zwiebel, die glutenfreie Tomatensof3e, die glutenfreien Semmelbrésel, den geriebenen
Parmesan, den gehackten Knoblauch, die italienische Gewtirzmischung, Salz und schwarzen Pfeffer
gut vermischen.

4. Jede Paprikaschote mit der Fleisch-Reis-Mischung fillen und leicht andriicken, um sie vollstindig zu
fullen.

5. Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprithen. Die geftllten Paprikaschoten in den Korb stellen,
darauf achten, dass sie sich nicht beriihren.

6. 20 Minuten kochen. Nach 20 Minuten den geriebenen Mozzarella auf jede Paprikaschote streuen.

7. Weitere 5 Minuten kochen, oder bis der Kise geschmolzen und blubbernd ist.

8. Heil3 servieren, nach Wunsch mit zusatzlicher Tomatensof3e.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Paprika):
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e Kalorien: 350
e FEiwei3:25¢g
e Kohlenhydrate: 25 g

e Fett:15¢g

e Ballaststoffe: 4 g

o Zucker:6g
TIPPS VOM CHEEF:

Fir zusitzlichen Geschmack kénnen gehacktes frisches Basilikum oder Oregano in die Fullmischung
gegeben werden. Mit einem Beilagensalat servieren, um eine vollstindige Mahlzeit zu erhalten. Fir eine
vegetarische Variante das Fleisch durch eine Mischung aus schwarzen Bohnen und Quinoa ersetzen.
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Fisch-Tacos

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Weilfischfilets (z.B. Kabeljau oder Tilapia)
120 g glutenfreie Semmelbrosel

60 g glutenfreies Mehl

1 Teeloftel Paprika

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

2 grof3e Eier, verquirlt

e Olivenolspray

e 8 kleine glutenfreie Maistortillas

e 140 g geraspelter Kohl

e 70 g gewtirfelte Tomaten

e 1/4 Tasse gehackter frischer Koriander

e 00 g glutenfreie saure Sahne

e 060 g glutenfreie Salsa

e 1 Essloffel frischer Limettensaft

ANLEITUNG

1. Den Airfryer auf 200°C vorheizen.

2. Die Fischfilets mit Papiertiichern trocken tupfen und in Streifen schneiden.

3. In einer flachen Schiissel glutenfreies Mehl, Paprika, Knoblauchpulver, Salz und schwarzen Pfeffer
vermischen.

4. Die verquirlten Eier in eine weitere flache Schiissel geben.

5. Die glutenfreien Semmelbrésel in eine dritte flache Schussel geben.

0. Jeden Fischstreifen zuerst in der Mehlmischung wenden, dann in die verquirlten Eier tauchen und
schlieBlich mit den Semmelbréseln panieren, leicht andriicken, damit sie haften.

7. Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprithen. Die panierten Fischstreifen in einer einzigen
Schicht in den Korb legen, darauf achten, dass sie sich nicht berithren. Die Oberseiten der
Fischstreifen leicht mit Olivendl bespriihen.

8. 8-10 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis der Fisch goldbraun und

durchgegart ist (die Innentemperatur sollte 63°C erreichen).
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9. Waihrend der Fisch kocht, die glutenfreien Maistortillas in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze
oder in der Mikrowelle erwirmen.

10. Die Tacos zusammenstellen, indem einige Stticke gekochten Fisch in jede Tortilla gelegt werden. Mit
geraspeltem Kohl, gewiirfelten Tomaten und gehacktem Koriander toppen.

11. In einer kleinen Schussel glutenfreie saure Sahne, glutenfreie Salsa und frischen Limettensaft
mischen. Uber die Tacos triufeln.

12. Sofort servieren, bei Wunsch mit zusitzlichen Limettenspalten.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 2 Tacos):
e [Kalorien: 350
e FEiwei:28 g
e Kohlenhydrate: 35 g

e Fett:10g

e Ballaststoffe: 5 g

o Zucker:3g
TIPPS VOM CHEEF:

Fir eine scharfe Note ein paar Scheiben Jalapefio oder einen Spritzer scharfer Sof3e zu den Tacos
hinzuftigen. Sie konnen auch mit einer Beilage Guacamole oder einer frischen Mango-Salsa fir einen
tropischen Twist servieren.
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Frittierte Hihnchen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 700 g Hihnchenschenkel oder -keulen
e 120 g glutenfreies Mehl

e 1 Teeloftel Paprika

e 1 Teel6ffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloffel Zwiebelpulver

e 1/2 Teeloffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

e 2 grol3e Eier, verquirlt

e 120 g glutenfreie Semmelbrosel

e Olivenolspray

ANLEITUNG
1. Den Airfryer auf 190°C vorheizen.
2. Die Hihnchenteile mit Papiertiichern trocken tupfen.

3. In einer flachen Schiissel das glutenfreie Mehl, Paprika, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz und
schwarzen Pfeffer vermischen.

4. Die verquirlten Eier in eine weitere flache Schiissel geben.
5. Die glutenfreien Semmelbrésel in eine dritte flache Schussel geben.

0. Jedes Hihnchenteil zuerst in der Mehlmischung wenden, dann in die verquirlten Eier tauchen und
schlieBlich mit den Semmelbréseln panieren, leicht andriicken, damit sie haften.

7. Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprithen. Die panierten Hihnchenteile in einer einzigen
Schicht in den Korb legen, darauf achten, dass sie sich nicht berithren. Die Oberseiten der
Hihnchenteile leicht mit Olivendl bespriihen.

8. 20-25 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis das Hihnchen goldbraun und
durchgegart ist (die Innentemperatur sollte 74°C erreichen).

9. Heill mit Ihrer bevorzugten glutenfreien Dipsauce servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 2 stiicke):

e Kalorien: 450
e FEiwei:35¢g
e Kohlenhydrate: 25 g
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e Fett:22¢g
e Ballaststoffe: 2 g
o Zucker:1lg

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusitzlichen Geschmack das Hihnchen einige Stunden in Buttermilch marinieren, bevor es paniert wird.
Mit einer Beilage Krautsalat oder Kartoffelptiree fiir eine klassische Mahlzeit servieren. Das Gewtrz nach
Threm Geschmack anpassen, indem mehr Gewiirze wie Cayennepfeffer fir eine schirfere Note hinzugeftugt
werden.
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Garnelen Scampi

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

450 g groB3e Garnelen, geschilt und entdarmt
30 g glutenfreies Allzweckmehl

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

60 ml Olivendl

4 Knoblauchzehen, gehackt

1/4 Teel6ffel Chiliflocken

60 ml Weilwein oder glutenfreie Hihnerbrithe
60 ml Zitronensaft

2 Essloftel ungesalzene Butter

1/4 Tasse gehackte frische Petersilie

e Olivenolspray
ANLEITUNG

1. Den Airfryer auf 200°C vorheizen.

2. In einer flachen Schiissel glutenfreies Mehl, Knoblauchpulver, Salz und schwarzen Pfeffer
vermischen.

3. Die Garnelen in der Mehlmischung wenden und tiberschiissiges Mehl abschiitteln.

4. Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprihen. Die Garnelen in einer einzigen Schicht in den
Korb legen, darauf achten, dass sie sich nicht berithren. Die Oberseiten der Garnelen leicht mit
Olivendl besprithen.

5. 5-7 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis die Garnelen rosa und
undurchsichtig sind.

6. Wihrend die Garnelen kochen, das Olivendl in einer grolen Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen.
Den gehackten Knoblauch und die Chiliflocken hinzuftiigen und 1-2 Minuten anbraten, bis es duftet.

7. Weillwein oder glutenfreie Hihnerbrithe und Zitronensaft in die Pfanne geben und zum Kocheln
bringen.

8. Die Pfanne vom Herd nehmen und die ungesalzene Butter einrithren, bis sie geschmolzen ist.

9. Die gekochten Garnelen in die Pfanne geben und in der So3e schwenken, bis sie gut bedeckt sind.

10. Mit gehackter frischer Petersilie bestreuen und servieren.
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NAHRWERTANGABEN (pro Portion):

e [Kalorien: 320

e FEiwei3:25¢g

e Kohlenhydrate: 10 g
e Fett:20g

e Ballaststoffe: 1 g

o Zucker:1lg

TIPPS VOM CHEF:

Die Garnelen Scampi iiber glutenfreier Pasta oder mit einer Beilage von glutenfreiem Knoblauchbrot
servieren. Fur zusitzlichen Geschmack konnen Sie mit extra Zitronenschale oder geriebenem Parmesan
garnieren. Die Menge an Chiliflocken nach Belieben anpassen, um die gewiinschte Schirfe zu erreichen.
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Putenburger

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 12 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

700 g Putenhackfleisch

60 g glutenfreie Semmelbrosel
1/4 Tasse fein gehackte Zwiebel
2 Knoblauchzehen, gehackt

1 grof3es Ei, verquirlt

2 Essloftel glutenfreie Worcestersof3e
1 Teeloftel Dijon-Senf

1 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer
Olivenolspray

Glutenfreie Brotchen

Optionale Beldge: Salat, Tomate, rote Zwiebel, Avocado, glutenfreier Kise, glutenfreie Solen

ANLEITUNG

1.

In einer groB3en Schiissel das Putenhackfleisch, glutenfreie Semmelbrésel, fein gehackte Zwiebel,
gehackten Knoblauch, verquirltes Ei, glutenfreie Worcestersof3e, Dijon-Senf, Salz und schwarzen
Pfeffer gut vermischen.

Die Mischung in 4 gleiche Portionen teilen und jede Portion zu einem Patty formen, etwa 1,3 cm

dick.
Den Airfryer auf 190°C vorheizen.

Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprithen. Die Putenpatties in einer einzigen Schicht in den
Korb legen, darauf achten, dass sie sich nicht beriithren.

10-12 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis die Patties durchgegart sind (die
Innentemperatur sollte 74°C erreichen).

Wihrend die Patties kochen, die glutenfreien Brotchen in einer trockenen Pfanne oder im Ofen

toasten, wenn gewiinscht.

Die Burger zusammenstellen, indem jeder Putenpatty auf ein glutenfreies Brotchen gelegt und mit
den bevorzugten Beligen erginzt wird.

Sofort mit einer Beilage glutenfreier Pommes oder einem Salat servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Burger):
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e Kalorien: 320
e FEiwei:28 g
e Kohlenhydrate: 20 g

e Fett:14g

e Ballaststoffe: 2 g

o Zucker:2g
TIPPS VOM CHEEF:

Fir einen saftigeren Burger kénnen Sie 2 Essloffel Olivendl oder griechischen Joghurt in die Putenmischung
geben. Mit einer Beilage StSkartoffel]pommes oder einem frischen griinen Salat servieren, um eine
vollstindige Mahlzeit zu erhalten. Die Wiirzung nach Threm Geschmack anpassen und Kriuter wie Petersilie
oder Koriander fur zusitzlichen Geschmack hinzuftigen.
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Gemiisepfanne

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 2 Hssloffel Olivendl

e 1 rote Paprika, in Streifen geschnitten
e 1 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten
e 150 g Brokkoliréschen

e 100 g Zuckerschoten

e 1 Karotte, diinn geschnitten

® 1 Zucchini, in Scheiben geschnitten

e 70 g Champignons, in Scheiben geschnitten
e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Essloffel frischer Ingwer, gerieben

e (60 ml glutenfreie SojasofB3e

e 2 Essloffel glutenfreie Hoisinsol3e

e 1 Essloffel Reisessig

o 1 Teel6ffel Sesamél

o 1/4 Teeloffel Chiliflocken (optional)

e 1/4 Tasse gehackte Fruhlingszwiebeln

e 1 Essloffel Sesamsamen

ANLEITUNG
1. Den Airfryer auf 200°C vorheizen.

2. In einer groflen Schiissel die geschnittene rote und gelbe Paprika, Brokkoliréschen, Zuckerschoten,
Karotte, Zucchini und Champignons vermischen.

3. Das Olivendl iiber das Gemiise triufeln und gut vermischen.

4. Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprihen. Das Gemiise in einer einzigen Schicht in den
Korb legen, bei Bedarf in mehreren Durchgingen arbeiten, um Uberfiillung zu vermeiden.

5. 8-10 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit den Korb schutteln, bis das Gemuse zart und
leicht angekohlt ist.

6. Waihrend das Gemiise kocht, die So3e vorbereiten. In einer kleinen Schiissel gehackten Knoblauch,
geriebenen Ingwer, glutenfreie Sojasof3e, glutenfreie Hoisinsof3e, Reisessig, Sesamol und Chiliflocken
(falls verwendet) verquirlen.
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7. Sobald das Gemtse fertig ist, in eine grof3e Schiissel geben. Die Sof3e tiber das Gemiise gieSen und

gut vermischen.

8. Das Stir-fry heil3 servieren, mit gehackten Frithlingszwiebeln und Sesamsamen garniert.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion):

Kalorien: 180
Eiweil3: 4 g
Kohlenhydrate: 18 g
Fett: 10 g
Ballaststoffe: 5 g
Zucker: 8 g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzliches Eiweil3 konnen Sie Tofu, Hihnchen oder Garnelen hinzuftigen. Das Stir-fry tber

glutenfreiem Reis oder Quinoa servieren, um eine vollstindige Mahlzeit zu erhalten. Die So3enzutaten nach

Ihrem Geschmack anpassen, indem mehr Sojasof3e oder Hoisinsof3e fiir zusitzlichen Geschmack

hinzugefiigt wird.
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Glutenfreie Pizza

Vorbereitungszeit: 20 Minuten (plus 1 Stunde fiir das Aufgehen des Teigs)
Kochzeit: 15 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN
Fir den Teig:

180 g glutenfreies Allzweckmehl

1 Essloftel glutenfreies Backpulver
1 Teeloffel Salz

240 ml warmes Wasser

1 Essloffel Olivendl

1 Teeloftel Apfelessig

1 Teeloftel Honig oder Zucker

Fir die Beldge:

120 ml glutenfreie PizzasoB3e

150 g geriebener Mozzarella

80 g geschnittene Peperoni oder andere gewiinschte Beldge

25 g geriebener Parmesan

1 Teeloftel getrockneter Oregano

1 Teeloftel getrocknetes Basilikum

Olivenolspray

ANLEITUNG
1. In einer groB3en Schiissel das glutenfreie Mehl, das glutenfreie Backpulver und das Salz verquirlen.

2. In einer separaten Schussel warmes Wasser, Olivenol, Apfelessig und Honig oder Zucker gut
vermischen.

3. Die feuchten Zutaten zu den trockenen Zutaten geben und rithren, bis ein Teig entsteht. Wenn der
Teig zu klebrig ist, nach und nach mehr Mehl hinzuftgen, jeweils ein Essloffel.

4. Den Teig auf einer leicht bemehlten Fliche etwa 2-3 Minuten lang kneten, bis er glatt ist.

5. Den Teig in eine leicht gedlte Schiissel legen, mit einem sauberen Kiichentuch abdecken und an
einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.

6. Den Airfryer auf 190°C vorheizen.

7. Nach dem Aufgehen den Teig auf einem Stiick Backpapier ausrollen, sodass er in den Airfryer-Korb
passt, etwa 0,5 cm dick.
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8. Den Airfryer-Korb leicht mit Olivendl besprithen. Den ausgerollten Teig mit Hilfe des Backpapiers
in den Korb legen.

9. Den Teig 5-7 Minuten vorbacken, bis er anfingt fest zu werden und leicht fest ist.

10. Den Teig aus dem Airfryer nehmen und die glutenfreie Pizzasof3e gleichmif3ig auf der Oberfliche

verteilen.

11. Den geriebenen Mozzarella gleichmil3ig auf der Sof3e verteilen, gefolgt von den Peperoni oder
anderen gewtnschten Beldgen.

12. Den geriebenen Parmesan, getrockneten Oregano und getrocknetes Basilikum tiber die Belidge

streuen.

13. Die Pizza zuriick in den Airfryer geben und weitere 8-10 Minuten backen, bis der Kise geschmolzen
und blubbernd und der Rand goldbraun ist.

14. Die Pizza aus dem Airfryer nehmen und ein paar Minuten abkuhlen lassen, bevor sie in Stiicke
geschnitten und serviert wird.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion):

e Kalorien: 350
e FEiwei}: 18 g
e Kohlenhydrate: 32 g

e Fett:18¢g

e Ballaststoffe: 3 g

o Zucker:2g
TIPPS VOM CHEEF:

Ihre Pizza mit einer Vielzahl von glutenfreien Belidgen wie Gemiise, verschiedenen Kisesorten oder
glutenfreiem Fleisch anpassen. Fir einen knusprigeren Rand die Ridnder des Teigs vor dem Vorbacken mit
etwas Olivendl bestreichen. Mit einem Beilagensalat fiir eine vollstindige Mahlzeit servieren.
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Pulled Pork

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Kochzeit: 1 Stunde 30 Minuten (plus zusitzliche Zeit zum Marinieren, falls gewtinscht)

Portionen: 6

ZUTATEN

900 g Schweineschulter oder Schweinenacken
1 Essloffel Olivendl

120 ml glutenfreie Barbecue-Sof3e

60 ml Apfelessig

2 Essloftel brauner Zucker

e 1 Essloffel gerduchertes Paprikapulver

e 1 Teel6ffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloftel Zwiebelpulver

e 1 Teel6ffel Salz

e 1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

o 1/2Teeloffel Cayennepfeffer (optional, fir Schirfe)

e Glutenfreie Brétchen zum Servieren (optional)

ANLEITUNG

1. Uberschiissiges Fett von der Schweineschulter oder dem Schweinenacken entfernen und das Fleisch
in 5 cm grofBe Stiicke schneiden.

2. In einer kleinen Schiissel gerduchertes Paprikapulver, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz,
schwarzen Pfeffer und Cayennepfeffer (falls verwendet) vermischen. Die Gewtrzmischung
groBzugig tiber die Fleischstiicke reiben. Fir beste Ergebnisse das gewtirzte Fleisch mindestens 1
Stunde oder Gber Nacht im Kihlschrank ziehen lassen.

3. Den Airfryer auf 175°C vorheizen und den Korb leicht mit Olivendl besprithen.

4. Die Fleischstiicke in einer einzigen Schicht in den Korb legen, bei Bedarf in mehreren Durchgingen
arbeiten, um Uberﬁillung zu vermeiden.

5. 25-30 Minuten kochen, dabei die Fleischstucke nach der Hilfte der Zeit wenden, bis das Fleisch
gebriunt und durchgegart ist.

6. Das Fleisch aus dem Airfryer nehmen und ein paar Minuten ruhen lassen. Mit zwei Gabeln das
Fleisch in mundgerechte Stucke zerkleinern.

7. In einem mittelgroBen Topf glutenfreie Barbecue-Sol3e, Apfelessig und braunen Zucker vermischen.
Bei mittlerer Hitze zum Kécheln bringen und gelegentlich umriithren, bis sich der Zucker aufgel6st
hat und die SoB3e erhitzt ist.

8. Das zerkleinerte Fleisch in den Topf geben und gut umriihren, sodass das Fleisch gleichmi(ig mit

der Sof3¢ bedeckt ist. Weitere 10 Minuten kécheln lassen, damit sich die Aromen verbinden.
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9. Das Pulled Pork heif3 auf glutenfreien Brétchen servieren, falls gewtinscht, oder als Hauptgericht mit
Ihren Lieblingsbeilagen.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion):

e Kalorien: 350

e FEiwei:30 g

e Kohlenhydrate: 12 g
e Tett:20g

e Ballaststoffe: 1 g

o Zucker:8g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzlichen Geschmack kénnen Sie einen Spritzer glutenfreie Worcesterso3e oder einen Schuss Liquid
Smoke in die Barbecue-Sof3e geben. Das Pulled Pork mit Krautsalat, Gurken oder einer Beilage von
glutenfreiem Maisbrot servieren, um eine kostliche Mahlzeit zu kreieren. Die Wiirzung nach Ihrem
Geschmack anpassen, indem mehr Gewiirze oder brauner Zucker hinzugefiigt wird.
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Hihnchen Alfredo

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 450 g Hihnchenbrust, in 2,5 cm grof3e Wiirfel geschnitten
e 1 Essloffel Olivendl

e 1 Teeloffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloftel Zwiebelpulver

e 1/2 Teeloffel Salz

e 1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer

o 1/2 Teeloffel getrockneter Oregano
e 220 g glutenfreie Fettuccine

e 240 ml Schlagsahne

e 120 ml geriebener Parmesan

e 2 Hssloffel ungesalzene Butter

e 2 Knoblauchzehen, gehackt

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e [Frische Petersilie, gehackt (optional, zum Garnieren)

ANLEITUNG

1. In einer mittelgroBen Schussel die Hihnchenwiirfel mit Olivendl, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver,
Salz, schwarzem Pfeffer und getrocknetem Oregano vermischen, bis das Hihnchen gleichmal3ig
bedeckt ist.

2. Den Airfryer auf 190°C vorheizen und den Korb leicht mit Olivendl besprithen.

3. Die Hihnchenteile in einer einzigen Schicht in den Airfryer-Korb legen, bei Bedarf in mehreren
Durchgingen arbeiten, um Uberfiillung zu vermeiden.

4. Das Hihnchen 15-20 Minuten kochen, dabei nach der Halfte der Zeit wenden, bis das Hihnchen
goldbraun und durchgegart ist (die Innentemperatur sollte 74°C erreichen).

5. Waihrend das Hihnchen kocht, die glutenfreien Fettuccine nach den Anweisungen auf der
Verpackung kochen. Abtropfen lassen und beiseite stellen.

6. In einer groflen Pfanne bei mittlerer Hitze die Butter schmelzen und den gehackten Knoblauch etwa
1-2 Minuten anbraten, bis er duftet.

7. Die Schlagsahne in die Pfanne geben und zum Kécheln bringen. 5-7 Minuten unter gelegentlichem
Rihren kochen, bis die Sahne leicht eingedickt ist.
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8. Den geriebenen Parmesan einrithren, bis der Kise geschmolzen ist und die Sof3e glatt ist. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

9. Die gekochten Fettuccine in die Pfanne geben und in der Alfredo-Sof3e wenden.

10. Die gekochten Hiahnchenteile zur Pasta geben und gut umrthren.

11. Das Hihnchen Alfredo heif3 servieren, nach Wunsch mit frischer Petersilie garnieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1/4 des Rezepts):

Kalorien: 620
Eiweil3: 38 g
Kohlenhydrate: 40 g
Fett: 35 g
Ballaststoffe: 3 g
Zucker: 2 g

TIPPS VOM CHEF:

Fir einen reichhaltigeren Geschmack eine Prise Muskatnuss in die Alfredo-Sof3e geben. Das Hihnchen

Alfredo mit glutenfreiem Knoblauchbrot oder einem frischen griinen Salat servieren. Die Wiirzung nach

Threm Geschmack anpassen und fiir eine leichtere Variante die Schlagsahne durch Halb-und-Halb ersetzen.
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Rindfleisch Stroganoff

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 450 g Rinderlende, diinn in Streifen geschnitten
e 1 Essloffel Olivendl

e 1 Teeloffel Knoblauchpulver

e 1 Teeloftel Zwiebelpulver

e 1/2 Teeloffel Salz

e 1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer

e 220 g glutenfreie Eiernudeln

e 120 ml glutenfreie Rinderbrithe

e 240 ml saure Sahne

e 120 ml Schlagsahne

e 1 mittelgroB3e Zwiebel, fein gehackt

e 230 g Champignons, in Scheiben geschnitten
e 2 Essloffel glutenfreies Allzweckmehl

e 2 Hssloffel ungesalzene Butter

e [Frische Petersilie, gehackt (optional, zum Garnieren)

ANLEITUNG

1. In einer mittelgroBen Schussel die Rindfleischstreifen mit Olivendl, Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver, Salz und schwarzem Pfeffer vermischen, bis sie gleichmal3ig bedeckt sind.

2. Den Airfryer auf 190°C vorheizen und den Korb leicht mit Olivendl besprithen.

3. Die Rindfleischstreifen in einer einzigen Schicht in den Airfryer-Korb legen, bei Bedarf in mehreren
Durchgingen arbeiten, um Uberfiillung zu vermeiden.

4. Das Rindfleisch 10-12 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis es gebraunt und
durchgegart ist. Aus dem Airfryer nehmen und beiseite stellen.

5. Waihrend das Rindfleisch kocht, die glutenfreien Eiernudeln nach den Anweisungen auf der
Verpackung kochen. Abtropfen lassen und beiseite stellen.

6. In einer groflen Pfanne bei mittlerer Hitze die Butter schmelzen und die gehackte Zwiebel etwa 3-4
Minuten anbraten, bis sie durchsichtig ist.

7. Die geschnittenen Champignons zur Pfanne hinzufiigen und etwa 5-7 Minuten kochen, bis sie zart
sind.
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8. Das glutenfreie Allzweckmehl Gber die Champignons und Zwiebeln streuen und unter Rithren
vermischen. 1-2 Minuten kochen, um den rohen Mehlgeschmack zu eliminieren.

9. Nach und nach die glutenfreie Rinderbrithe zur Pfanne geben und dabei stindig rithren, bis die
Mischung eindickt und zu kécheln beginnt.

10. Die Hitze auf niedrig reduzieren und die saure Sahne und Schlagsahne einrithren, bis die Sof3e glatt
und cremig ist. Mit zusitzlichem Salz und Pfeffer abschmecken.

11. Die gekochten Rindfleischstreifen zur Sof3e hinzufiigen und gut umrihren.

12. Das Rindfleisch Stroganoff Giber den gekochten glutenfreien Eiernudeln servieren, nach Wunsch mit
frischer Petersilie garnieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1/4 des Rezepts):

e [Kalorien: 520

e FEiwei}:32¢g

e Kohlenhydrate: 40 g
e Fett:25¢g

e Ballaststoffe: 2 g

o Zucker:4g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusitzlichen Geschmack kénnen Sie einen Spritzer glutenfreie Worcestersof3e zur Sof3e hinzufiigen. Das
Rindfleisch Stroganoff mit einer Beilage gediinstetem Gemiise oder einem frischen griinen Salat servieren.
Die Wiirzung nach Ihrem Geschmack anpassen, und fiir eine leichtere Variante kénnen Sie griechischen
Joghurt anstelle von saurer Sahne verwenden.
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Gefillte Zucchiniboote

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

4 mittelgro3e Zucchini

220 g Putenhackfleisch oder Rinderhackfleisch
1 kleine Zwiebel, fein gehackt

240 ml glutenfreie Marinara-Sol3e

120 ml glutenfreie Semmelbrosel

120 ml geriebener Mozzarella

60 ml geriebener Parmesan

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1 Teeloftel italienische Gewtirzmischung
1/2 Teel6ffel Salz

1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer
Olivenolspray

Frisches Basilikum, gehackt (optional, zum Garnieren)

ANLEITUNG

1. Die Zucchini der Linge nach halbieren und die Mitte herausschaben, sodass etwa 0,6 cm dicke
Schalen entstehen. Das herausgeschabte Fruchtfleisch fein hacken und beiseite stellen.

2. In einer mittelgrof3en Pfanne bei mittlerer Hitze das Putenhackfleisch oder Rinderhackfleisch und
die gehackte Zwiebel anbraten, bis das Fleisch gebraunt und die Zwiebel durchsichtig ist.
Uberschiissiges Fett abgieBen.

3. Das gehackte Zucchinifleisch in die Pfanne geben und weitere 2-3 Minuten kochen, bis es weich ist.

4. Die glutenfreie Marinara-So@e, glutenfreie Semmelbrésel, Knoblauchpulver, italienische
Gewiirzmischung, Salz und schwarzen Pfeffer unterrithren. Weitere 2-3 Minuten kochen, bis die
Mischung gut vermischt und erhitzt ist.

5. Den Airfryer auf 190°C vorheizen und den Korb leicht mit Olivendl besprithen.

6. Jedes Zucchiniboot mit der Fleischmischung fiillen und leicht andriicken, um die Fallung zu
verfestigen. Den geriebenen Mozzarella und Parmesan gleichmiBig tiber die Zucchiniboote streuen.

7. Die gefillten Zucchiniboote in einer einzigen Schicht in den Airfryer-Korb legen. 10-12 Minuten
kochen, bis die Zucchini zart und der Kise geschmolzen und goldbraun ist.

8. Aus dem Airfryer nehmen und einige Minuten ruhen lassen. Nach Wunsch mit frischem Basilikum

garnieren und heil3 servieren.
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NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1/4 des Rezepts):
e [Kalorien: 280
e FEiwei3:20 g
e Kohlenhydrate: 15 ¢

e Fett:16g

e Ballaststoffe: 3 g

o Zucker:6g
TIPPS VOM CHEEF:

Fir eine vegetarische Version das Hackfleisch durch eine Mischung aus fein gehackten Champignons und
Paprika ersetzen. Die gefillten Zucchiniboote mit einer Beilage glutenfreiem Knoblauchbrot oder einem
frischen grunen Salat servieren. Die Wiirzung nach Threm Geschmack anpassen und fiir eine extra Schirfe
eine Prise Chiliflocken in die Fleischmischung geben.
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BBQ-Hihnchen-Pizza

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

e 1 glutenfreier Pizzaboden (gekauft oder selbstgemacht, ca. 30 cm)
e 220 g gekochte Hihnchenbrust, zerkleinert

e 120 ml glutenfreie Barbecue-SoB3e, plus extra zum Betriufeln

e 240 ml geriebener Mozzarella

e 1/2kleine rote Zwiebel, dunn geschnitten

® 1/4 Tasse frischer Koriander, gehackt

e Olivenolspray

ANLEITUNG
1. Den Airfryer auf 190°C vorheizen.

2. Bei Verwendung eines gekauften glutenfreien Pizzabodens diesen leicht mit Olivendl besprithen. Bei
einem selbstgemachten Boden den Anweisungen des Rezepts bis zum Belag folgen.

3. In einer mittelgroB3en Schiissel das zerkleinerte Hihnchen mit 120 ml der glutenfreien Barbecue-
Sof3e vermischen, bis es gleichmif3ig bedeckt ist.

4. FEine dunne Schicht Barbecue-Sof3e tiber den Pizzaboden verteilen, dabei einen kleinen Rand lassen.
5. Das Barbecue-Hihnchen gleichmiBig auf dem Pizzaboden verteilen.

6. Den geriebenen Mozzarella tiber das Hihnchen streuen, gefolgt von den dinn geschnittenen roten
Zwiebeln.

7. Die zusammengesetzte Pizza in den Airfryer-Korb legen. 10-12 Minuten backen, bis der Kise
geschmolzen und blubbernd ist und der Boden goldbraun ist.

8. Die Pizza vorsichtig aus dem Airfryer nehmen. Einige Minuten abkiihlen lassen, dann mit frischem
gehackten Koriander bestreuen und nach Wunsch mit zusitzlicher Barbecue-Sof3e betriufeln.

9. In Stiicke schneiden und heif3 servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1/4 des Rezepts):

e Kalorien: 360

e FEiwei: 28 g

e Kohlenhydrate: 30 g
e Fett:15¢g

e Ballaststoffe: 2 g

o Zucker:8g
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TIPPS VOM CHEF:

Fir zusitzlichen Geschmack kénnen Sie eine Prise gerduchertes Paprikapulver oder einen Spritzer scharfer
Sof3e in die Barbecue-Sof3e geben. Die BBQ-Hihnchen-Pizza mit einem Beilagensalat oder glutenfreien

Brotsticks servieren. Die Beldge nach Threm Geschmack anpassen und Zutaten wie Paprika oder Jalapefios
fur zusitzlichen Geschmack und Textur hinzufiigen.
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Krabbenkuchen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Krabbenfleisch, abgetropft und von Schalenresten befreit
120 ml glutenfreie Semmelbrosel

60 ml Mayonnaise

1 grof3es Ei, verquirlt

2 Essloftel Dijon-Senf

1 Essloftel glutenfreie Worcesterso3e

1 Teeloftel Old Bay Gewtirzmischung

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1 Teeloftel Zwiebelpulver

1/4 Tasse fein gehackte Frihlingszwiebeln
2 Essloftel fein gehackte frische Petersilie
1 Essloffel Zitronensaft

Olivenolspray

Zitronenspalten zum Servieren (optional)

ANLEITUNG

1.

In einer groB3en Schiissel die glutenfreien Semmelbrésel, Mayonnaise, verquirltes Ei, Dijon-Senf,
glutenfreie Worcestersof3e, Old Bay Gewtirzmischung, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver,
Fruhlingszwiebeln, Petersilie und Zitronensaft vermischen. Gut vermengen.

Das Krabbenfleisch vorsichtig unterheben, darauf achten, die grof3en Stiicke nicht zu zerbrechen.
Nur so lange mischen, bis alles gerade eben vermengt ist.

Die Mischung in 8 gleich grof3e Patties formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen. Mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ruhen lassen, damit sie fester werden.

Den Airfryer auf 190°C vorheizen und den Korb leicht mit Olivendl bespriithen.

Die Krabbenkuchen in einer einzigen Schicht in den Airfryer-Korb legen, bei Bedarf in mehreren
Durchgingen arbeiten, um Uberfiillung zu vermeiden. Die Oberseiten der Krabbenkuchen leicht
mit Olivendl bespriihen.

Die Krabbenkuchen 10-12 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis sie
goldbraun und knusprig sind.

Aus dem Airfryer nehmen und einige Minuten ruhen lassen. Heil3 mit Zitronenspalten und Ihrer
bevorzugten glutenfreien Dipsauce servieren.
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NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 2 Krabbenkuchen):
e [Kalorien: 220
e FEiwei}: 22 ¢g
e Kohlenhydrate: 10 g

e Fett:10g

e Ballaststoffe: 1 g

o Zucker:1lg
TIPPS VOM CHEEF:

Fir zusatzlichen Geschmack einen Spritzer scharfe So3e oder eine Prise Cayennepfeffer in die
Krabbenkuchen-Mischung geben. Die Krabbenkuchen mit glutenfreier Tartarsof3e oder einem Spritzer
frischem Zitronensaft servieren. Die Wirzung nach Ihrem Geschmack anpassen und fir eine noch
knusprigere Variante etwas glutenfreies Panko-Paniermehl hinzufiigen.
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Hihnchen und Waffeln

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN
Fur das Hahnchen:

450 g Hihnchenbruststreifen

240 ml Buttermilch

120 g glutenfreies Allzweckmehl

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1 Teeloftel Zwiebelpulver

1 Teeloftel Paprika

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

1/4 Teeloffel Cayennepfeffer (optional, fur Schirfe)

Olivenolspray

Fur die Waffeln:

180 g glutenfreie Waffelmischung
240 ml Milch
2 grof3e Eier

60 ml geschmolzene Butter
1 Teeloftel Vanilleextrakt

Zum Servieren:

e Ahornsirup
e Frische Beeren (optional)

e Butter (optional)

ANLEITUNG

1. Die Hihnchenbruststreifen in eine Schiissel geben und die Buttermilch dartiber giefen. Abdecken
und mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank marinieren lassen.

2. In einer flachen Schiissel glutenfreies Allzweckmehl, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Paprika, Salz,
schwarzen Pfeffer und Cayennepfeffer (falls verwendet) vermischen.

3. Die Hihnchenbruststreifen aus der Buttermilch nehmen und abtropfen lassen. Jedes Stiick in der
Mehlmischung wenden, bis es gleichmif3ig bedeckt ist.
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4. Den Airfryer auf 190°C vorheizen und den Korb leicht mit Olivendl besprithen.

5. Die panierten Hiahnchenbruststreifen in einer einzigen Schicht in den Airfryer-Korb legen, bei
Bedarf in mehreren Durchgingen arbeiten, um Uberfiillung zu vermeiden. Die Oberseiten der
Hahnchenstreifen leicht mit Olivendl besprithen. 10-12 Minuten kochen, dabei nach der Hilfte der
Zeit wenden, bis sie goldbraun und durchgegart sind (die Innentemperatur sollte 74°C erreichen).

6. In einer groflen Schiissel die glutenfreie Waffelmischung, Milch, Eier, geschmolzene Butter und
Vanilleextrakt verquirlen, bis der Teig glatt ist.

7. Ein Waffeleisen gemil3 den Anweisungen des Herstellers vorheizen. Falls n6tig, leicht mit
Kochspray besprithen. Den Teig in das vorgeheizte Waffeleisen giefen und gemal3 den
Anweisungen des Herstellers backen, bis die Waffeln goldbraun und knusprig sind.

8. Die knusprigen Hihnchenbruststreifen tber die frisch gebackenen Waffeln legen. Mit Ahornsirup
betriufeln und nach Wunsch mit frischen Beeren und Butter servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1/4 des Rezepts):

e Kalorien: 540

e FEiwei: 28 g

e Kohlenhydrate: 60 g
e Fett:22¢g

e Ballaststoffe: 3 g

o Zucker:8g

TIPPS VOM CHEF:

Fir eine scharfe Note einen Essloffel scharfe Sof3e in die Buttermilchmarinade geben. Hihnchen und
Waffeln mit einer Beilage glutenfreier Bratensof3e oder einem Klecks Schlagsahne fiir ein stf3-salziges
Erlebnis servieren. Die Wiirzung nach Threm Geschmack anpassen und fiir eine noch dekadentere Variante
knusprige Speckstiicke in den Waffelteig geben.
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BBQ Pulled Chicken Sandwiches

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

Portionen: 4

ZUTATEN

450 g Hihnchenbrust ohne Knochen und Haut

240 ml glutenfreie Barbecue-Sof3e, plus extra zum Servieren
60 ml Apfelessig

1 Essloffel brauner Zucker

1 Teeloftel gerduchertes Paprikapulver

1 Teeloftel Knoblauchpulver

1 Teeloftel Zwiebelpulver

1/2 Teeloffel Salz

1/2 Teeloffel schwarzer Pfeffer

Glutenfreie Brotchen zum Servieren

Coleslaw zum Garnieren (optional)

ANLEITUNG

1. Den Airfryer auf 180°C vorheizen.

2. In einer kleinen Schiissel gerduchertes Paprikapulver, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Salz und
schwarzen Pfeffer vermischen. Die Gewtirzmischung gleichmiBig auf die Hihnchenbriiste reiben.

3. Die gewtrzten Hihnchenbriiste in einer einzigen Schicht in den Airfryer-Korb legen. 20-25 Minuten
kochen, dabei nach der Hilfte der Zeit wenden, bis das Hihnchen durchgegart ist und die
Innentemperatur 74°C erreicht.

4. Wihrend das Hahnchen kocht, in einem mittelgrof3en Topf die glutenfreie Barbecue-Sof3e, den
Apfelessig und den braunen Zucker vermischen. Bei mittlerer Hitze zum Kocheln bringen und
gelegentlich umrithren, bis sich der Zucker aufgel6st hat und die Sof3e erhitzt ist.

5. Sobald das Hihnchen gekocht ist, aus dem Airfryer nehmen und ein paar Minuten ruhen lassen. Mit
zwei Gabeln das Hihnchen in mundgerechte Sticke zerkleinern.

6. Das zerkleinerte Hihnchen in den Topf mit der Barbecue-Sof3e geben. Gut umriithren, sodass das
Hiahnchen gleichmiBig mit der Sof3e bedeckt ist. Weitere 5 Minuten kocheln lassen, damit sich die
Aromen verbinden.

7. Das Pulled Chicken auf glutenfreien Brotchen servieren, nach Wunsch mit Coleslaw garnieren und

mit extra Barbecue-Sof3e betraufeln.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Sandwich):

Kalorien: 450
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e FEiwei:35¢g

e Kohlenhydrate: 45 g
e Fett:15¢g

e Ballaststoffe: 3 g

o Zucker:12¢g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzlichen Geschmack kénnen Sie einen Spritzer glutenfreie Worcesterso3e oder einen Schuss Liquid
Smoke in die Barbecue-Sofie geben. Die BBQ) Pulled Chicken Sandwiches mit einer Beilage glutenfreiem
Maisbrot oder einem frischen grinen Salat servieren. Die Wiirzung nach Threm Geschmack anpassen und
mehr Gewtirze oder braunen Zucker hinzufiigen, falls gewtinscht.
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Zitronen-Knoblauch-Butter-Garnelen

Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten
Portionen: 4

ZUTATEN

e 450 g gro3e Garnelen, geschilt und entdarmt
e 2 Hssloffel Olivendl

e (60 ml ungesalzene Butter, geschmolzen

e 3 Knoblauchzehen, gehackt

e 1 Essloffel Zitronensaft

o 1 Teeloffel Zitronenschale

e 1 Teeloftel gerduchertes Paprikapulver

e 1/2 Teeloffel Salz

e 1/4 Teeloffel schwarzer Pfeffer

e 2 Essloffel frische Petersilie, gehackt

e Zitronenspalten zum Servieren

ANLEITUNG
1. Den Airfryer auf 200°C vorheizen.

2. In einer groflen Schiissel Olivendl, geschmolzene Butter, gehackten Knoblauch, Zitronensaft,
Zitronenschale, gerduchertes Paprikapulver, Salz und schwarzen Pfeffer gut vermischen.

3. Die Garnelen in die Schussel geben und gut vermischen, bis sie gleichmiB3ig mit der Butter-
Mischung bedeckt sind.

4. Die Garnelen in einer einzigen Schicht in den Airfryer-Korb legen. 6-8 Minuten kochen, dabei nach
der Hilfte der Zeit den Korb schiitteln, bis die Garnelen rosa und durchgegart sind.

5. Die Garnelen aus dem Airfryer nehmen und auf eine Servierplatte legen. Mit frischer Petersilie
bestreuen.

6. Heill mit Zitronenspalten servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1/4 des Rezepts):

e [Kalorien: 250

e FEiwei}: 24 g

e Kohlenhydrate: 2 g
e Fett:17¢g

e Ballaststoffe: 0 g

o Zucker:0Og
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TIPPS VOM CHEF:

Fir einen extra Kick eine Prise Chiliflocken in die Butter-Mischung geben. Die Zitronen-Knoblauch-Butter-
Garnelen tber glutenfreier Pasta, Reis oder mit einer Beilage geréstetem Gemiise servieren. Die Wiirzung

nach Threm Geschmack anpassen, und fur eine noch dekadentere Version kénnen Sie etwas mehr Butter in
die Mischung geben.
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DESSERTS

Schokoladenkekse

Vorbereitungszeit: 15 Minuten

Backzeit: 8 Minuten pro Charge
Portionen: 24 Kekse

ZUTATEN

e 120 g ungesalzene Butter, weich

e 100 g Zucker

e 100 g brauner Zucker, fest verpackt
e 1 grofles Ei

o 1 Teeloftel Vanilleextrakt

e 150 g glutenfreies Universalmehl

e 1/2 Teeloffel Natron

e 1/2 Teeloffel Salz

e 170 g glutenfreie Schokoladenchips

ANLEITUNG

1. In einer groB3en Schiissel die weiche Butter, den Zucker und den braunen Zucker cremig rithren, bis
die Mischung leicht und luftig ist. Das Ei und den Vanilleextrakt einrtihren, bis alles gut vermischt
ist.

2. In einer separaten Schussel das glutenfreie Mehl, Natron und Salz verquirlen. Die trockenen Zutaten
nach und nach zu den nassen Zutaten geben und mischen, bis sie gerade so kombiniert sind.

3. Die glutenfreien Schokoladenchips unterheben, bis sie gleichmiBig im Teig verteilt sind.

4. Den Airfryer auf 175°C vorheizen. Den Korb des Airfryers mit Backpapier auslegen, um ein
Ankleben zu verhindern.

5. Mit einem Essloffel oder einem kleinen Keksausstecher Teigbillchen auf das mit Backpapier
ausgelegte Airfryer-Korb legen, wobei etwa 5 cm Abstand zwischen den Billchen gelassen werden
sollte, damit sie sich ausbreiten kénnen.

6. Die Kekse in Chargen 6-8 Minuten lang airfryen, oder bis die Ridnder goldbraun sind und die Mitte
fest ist. Die Kekse im Auge behalten, da die Backzeiten je nach Airfryer leicht variieren kénnen.

7. Die Kekse aus dem Airfryer nehmen und auf einem Kuchengitter abkithlen lassen. Mit dem
restlichen Teig wiederholen.

8. Die Kekse warm oder bei Zimmertemperatur servieren. Reste in einem luftdichten Behalter
aufbewahren.
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NAHRWERTANGABEN (pro Keks):

e Kalorien: 120

e FEiweil}: 1g
e Kohlenhydrate: 18g
e Tett: 0g

e Ballaststoffe: 1g
e Zucker: 12¢g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzlichen Geschmack kénnen Sie einen Teel6ffel glutenfreies Vanilleextrakt oder eine Handvoll
gehackter Nusse zum Keksteig hinzufiigen. Die Schokoladenkekse mit einem Glas kalter Milch oder einer
Kugel glutenfreiem Vanilleeis servieren. Passen Sie die Backzeit an Ihr Airfryer-Modell an, da die Backzeiten
variieren kénnen.
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Brownies

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 20 Minuten

Portionen: 9 Brownies

ZUTATEN

110 g ungesalzene Butter, geschmolzen
200 g Zucker

2 grof3e Eier

1 Teeloftel Vanilleextrakt

40 g glutenfreies Universalmehl

60 g ungesufites Kakaopulver

1/4 Teeloffel Salz

1/4 Teeloffel Backpulver

80 g glutenfreie Schokoladenchips

ANLEITUNG

1. In einer groB3en Schiissel die geschmolzene Butter und den Zucker gut vermischen. Die Eier und
den Vanilleextrakt hinzuftigen und schlagen, bis die Mischung glatt und cremig ist.

2. In einer separaten Schussel das glutenfreie Mehl, das ungesiiite Kakaopulver, das Salz und das
Backpulver sieben. Die trockenen Zutaten nach und nach zu den feuchten Zutaten geben und
mischen, bis sie gerade so kombiniert sind.

3. Die glutenfreien Schokoladenchips unterheben, bis sie gleichmiBig im Teig verteilt sind.

4. Den Airfryer auf 160°C vorheizen. Eine quadratische Backform (20 cm) mit Backpapier auslegen,
wobei das Papier tiber die Ridnder hingen soll, um ein leichtes Herausnehmen zu ermdéglichen.

5. Den Brownie-Teig in die vorbereitete Form gieBen und gleichmifig mit einem Spatel verstreichen.

6. Die Form in den Airfryer-Korb stellen. 18-20 Minuten backen, oder bis ein Zahnstocher, der in die

Mitte gesteckt wird, mit ein paar feuchten Krimeln herauskommt. Achten Sie darauf, die Brownies
nicht zu Uberbacken, da sie beim Abkuhlen weiter fest werden.

Die Form aus dem Airfryer nehmen und die Brownies mindestens 10 Minuten in der Form
abkiihlen lassen. Die Brownies mit dem Backpapier aus der Form heben und auf ein Kuchengitter
legen, um vollstindig abzukiihlen.

Nach dem Abkthlen in 9 Quadrate schneiden und servieren. Reste in einem luftdichten Behilter bei
Zimmertemperatur aufbewahren.

NAHRWERTANGABEN (pro Brownie):

Kalorien: 210
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e Eiweil}: 3g

e Kohlenhydrate: 29g
e TFett: 10g

e Ballaststoffe: 2g

e Zucker: 20g

TIPPS VOM CHEF:

Fir einen reichhaltigeren Geschmack kénnen Sie einen Teel6ffel Espressopulver zum Brownie-Teig
hinzuftigen. Servieren Sie die Brownies mit einer Kugel glutenfreiem Vanilleeis oder einem Klecks
Schlagsahne fiir ein besonders kostliches Dessert. Passen Sie die Backzeit an Thr Airfryer-Modell an, da die
Backzeiten variieren kénnen.
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Apfelkuchen

Vorbereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

Portionen: 8

ZUTATEN
Fir den Teig:

180 g glutenfreies Universalmehl

110 g ungesalzene Butter, kalt und gewtirfelt
50 g Zucker

1/4 Teeloffel Salz

60-90 ml Eiswasser

Fir die Fallung:

480 g diinn geschnittene Apfel (etwa 4 mittelgroBe Apfel)
100 g Zucker

50 g brauner Zucker, fest verpackt

1 Teeloftel gemahlener Zimt

1/4 Teeloffel gemahlene Muskatnuss

1 Essloftel glutenfreies Universalmehl

1 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloftel Vanilleextrakt

Fir das Topping:

1 Essloftel ungesalzene Butter, geschmolzen
1 Essloffel Zucker
1/2 Teeloffel gemahlener Zimt

ANLEITUNG

1.

In einer groB3en Schiissel das glutenfreie Mehl, den Zucker und das Salz vermischen. Die kalte,
gewtrfelte Butter hinzufiigen und mit einem Teigmischer oder den Hinden in die Mehlmischung
einarbeiten, bis die Mischung groben Kriimeln dhnelt. Nach und nach das Eiswasser, einen Essloffel
nach dem anderen, hinzufiigen und mischen, bis der Teig zusammenkommt. Den Teig zu einer
Kugel formen, in Plastikfolie einwickeln und mindestens 30 Minuten kiihlen.

In einer groB3en Schiissel die diinn geschnittenen Apfel, Zucker, braunen Zucker, gemahlenen Zimt,
gemahlene Muskatnuss, glutenfreies Mehl, Zitronensaft und Vanilleextrakt vermischen. Rihren, bis

die Apfel gleichmiBig bedeckt sind.
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3. Den Airfryer auf 175°C vorheizen. Den gekiihlten Teig auf einer leicht bemehlten Fliche ausrollen,
um eine 18 cm groBe Kuchenform zu passen. Den Teig in die Kuchenform dricken und
tberschussigen Teig an den Randern abschneiden. Die Apfelfiillung in die Teigkruste geben.

4. Die geschmolzene Butter Giber die Apfelfillung streichen. Den Zucker und den gemahlenen Zimt
mischen und Gber die Fillung streuen.

5. Den Kuchen in den Airfryer-Korb stellen und 20-25 Minuten backen, oder bis die Kruste goldbraun
und die Apfel zart sind. Den Kuchen wihrend der Backzeit einmal tiberpriifen und die Rinder mit
Aluminiumfolie abdecken, wenn sie zu schnell briunen.

6. Den Kuchen aus dem Airfryer nehmen und mindestens 30 Minuten auf einem Kuchengitter
abkihlen lassen, bevor er serviert wird. Warm oder bei Zimmertemperatur servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1/8 des Kuchens):

e Kalorien: 320

e Eiweil}: 3g
e Kohlenhydrate: 49g
e Tett: 14¢

e Ballaststoffe: 3g
e Zucker: 27g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusitzlichen Geschmack kénnen Sie eine Handvoll Rosinen oder gehackte Nisse in die Apfelfiillung
mischen. Den Apfelkuchen mit einer Kugel glutenfreiem Vanilleeis oder einem Klecks Schlagsahne
servieren. Passen Sie die Gewtirze in der Fillung nach Threm Geschmack an und fiigen Sie bei Bedarf mehr
Zimt oder Muskatnuss hinzu.
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Kisekuchen-Hippchen

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 15 Minuten

Portionen: 12 Happchen

ZUTATEN
Fur den Boden:

120 g glutenfreie Graham Cracker Kriimel
2 Essloffel Zucker

60 ml ungesalzene Butter, geschmolzen

Fir die Fallung:

220 g Frischkise, weich
50 g Zucker

1 groB3es Ei

1 Teeloffel Vanilleextrakt
1 Essloffel Sauerrahm

Fir das Topping:

Frische Beeren, Schokoladensauce oder Karamellsauce (optional)

ANLEITUNG

1.

In einer mittleren Schiissel die glutenfreien Graham Cracker Kriimel, den Zucker und die
geschmolzene Butter vermischen. Rihren, bis die Kriimel gleichmifig bedeckt sind. Die Mischung
fest in den Boden von Silikon-Muffinférmchen oder einer Silikonform dricken, um den Boden zu

bilden.

In einer grof3en Schiissel den weichen Frischkise und den Zucker schlagen, bis die Mischung glatt
und cremig ist. Das Ei, den Vanilleextrakt und den Sauerrahm hinzuftigen und weiter schlagen, bis
alles gut vermischt ist.

Die Frischkisemischung tiber die vorbereiteten Béden in den Silikon-Muffinférmchen 16ffeln und
jedes Férmchen fast bis zum Rand fiillen.

Den Airfryer auf 150°C vorheizen. Die gefiillten Silikon-Muffinférmchen in den Airfryer-Korb
stellen. 12-15 Minuten backen, oder bis die Kidsekuchen-Happchen fest sind und leicht goldbraun an
den Riandern werden.

Die Kisekuchen-Hippchen aus dem Airfryer nehmen und auf Zimmertemperatur abkithlen lassen.
Danach mindestens 2 Stunden im Kiihlschrank kiithlen, bis sie vollstindig gekihlt sind.
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6. Nach dem Kiihlen die Kiésekuchen-Hippchen vorsichtig aus den Silikon-Muffinférmchen
entfernen. Nach Wunsch mit frischen Beeren, Schokoladensauce oder Karamellsauce toppen und
servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Kisekuchen-Hippchen):

e Kalorien: 160

e Eiweil}: 2g
e Kohlenhydrate: 15g
e Fett: 10g

e Ballaststoffe: Og
e Zucker: 12¢g

TIPPS VOM CHEF:

Fir eine Zitrusnote kénnen Sie einen Teel6ffel Zitronen- oder Orangenschale zur Frischkdsemischung
hinzuftugen. Diese Kisekuchen-Hippchen konnen in einem luftdichten Behalter im Kuhlschrank bis zu 5
Tage autbewahrt werden. Kalt servieren fiir die beste Textur und den besten Geschmack.
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Zitronenriegel

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 25 Minuten

Portionen: 9

ZUTATEN
Fur den Boden:

120 g glutenfreies Universalmehl

50 g Zucker

1/4 Teeloffel Salz

110 g ungesalzene Butter, kalt und gewtirfelt

Fir die Fallung:

3 grof3e Eier

200 g Zucker

2 Essloftel glutenfreies Universalmehl
1/2 Teeloffel Backpulver

80 ml frischer Zitronensaft

1 Essloffel Zitronenschale

Zum Bestauben:

Puderzucker (optional)

ANLEITUNG

1.

In einer mittelgroBen Schissel das glutenfreie Mehl, den Zucker und das Salz vermischen. Die kalte,
gewtrfelte Butter hinzufiigen und mit einem Teigmischer oder den Hinden in die Mehlmischung
einarbeiten, bis die Mischung groben Kriimeln dhnelt. Die Mischung fest in den Boden einer mit
Backpapier ausgelegten quadratischen Backform (20 cm) driicken.

Den Airfryer auf 175°C vorheizen. Den vorbereiteten Boden in den Airfryer stellen und 10 Minuten
backen, bis er leicht goldbraun ist. Aus dem Airfryer nehmen und beiseitestellen.

In einer groB3en Schiissel die Eier, den Zucker, das glutenfreie Mehl und das Backpulver glatt
verquirlen. Den frischen Zitronensaft und die Zitronenschale hinzufiigen und gut verrihren.

Die Zitronenfillung Gber den vorgebackenen Boden in der Backform gieflen. Die Form zuriick in
den Airfryer stellen und 15 Minuten backen, bis die Fullung fest und leicht goldbraun an den
Randern ist.

Die Zitronenriegel aus dem Airfryer nehmen und auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen. Nach
dem Abkihlen mindestens 2 Stunden im Kiihlschrank kithlen, bis sie vollstindig gekuhlt sind.
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6. Nach dem Kiihlen die Zitronenriegel mit Hilfe des Backpapiers aus der Form heben. In 9 Quadrate

schneiden und vor dem Servieren nach Belieben mit Puderzucker bestauben.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Riegel):

Kalorien: 210
Eiweil3: 3g
Kohlenhydrate: 28g
Fett: 10g
Ballaststoffe: 1g
Zucker: 18¢g

TIPPS VOM CHEF:

Fir einen intensiveren Zitronengeschmack kénnen Sie der Fillung einen zusitzlichen Essloffel

Zitronenschale hinzuftigen. Diese Zitronenriegel konnen in einem luftdichten Behilter im Kiihlschrank bis

zu 5 Tage aufbewahrt werden. Kalt servieren fiir die beste Textur und den besten Geschmack.
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Erdnussbutterkekse

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 8 Minuten pro Charge
Portionen: 24 Kekse

ZUTATEN

e 240 g cremige Erdnussbutter

e 100 g Zucker

e 100 g brauner Zucker, fest verpackt
e 1 grofes Ei

o 1 Teeloftel Vanilleextrakt

e 1/2 Teeloffel Natron

e 1/4 Teeloffel Salz

ANLEITUNG

1. In einer groB3en Schiissel die Erdnussbutter, den Zucker und den braunen Zucker gut vermischen,
bis alles gut vermischt ist. Das Ei und den Vanilleextrakt hinzufiigen und glatt rithren.

2. Natron und Salz einrithren, bis sie gleichmaf3ig im Teig verteilt sind.

3. Den Airfryer auf 175°C vorheizen. Den Korb des Airfryers mit Backpapier auslegen, um ein
Ankleben zu verhindern.

4. Mit einem Essloffel oder einem kleinen Keksausstecher Teigbillchen auf das mit Backpapier
ausgelegte Airfryer-Korb legen, wobei etwa 5 cm Abstand zwischen den Billchen gelassen werden
sollte. Jedes Teigbillchen leicht mit einer Gabel flachdriicken, sodass ein Kreuzmuster entsteht.

5. Die Kekse in Chargen 6-8 Minuten lang airfryen, oder bis die Ridnder goldbraun sind und die Mitte
fest ist. Die Kekse im Auge behalten, da die Backzeiten je nach Airfryer leicht variieren kénnen.

6. Die Kekse aus dem Airfryer nehmen und auf einem Kuchengitter abkithlen lassen. Mit dem
restlichen Teig wiederholen.

7. Die Kekse warm oder bei Zimmertemperatur servieren. Reste in einem luftdichten Behalter
aufbewahren.

NAHRWERTANGABEN (pro Keks):

e Kalorien: 140

e Eiweil}: 3g
e Kohlenhydrate: 14g
e Tett: 8g

e Ballaststoffe: 1g
e Zucker: 11g
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TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzliche Textur kénnen Sie eine Handvoll glutenfreie Schokoladenchips oder gehackte Nisse in den
Keksteig mischen. Die Erdnussbutterkekse mit einem Glas kalter Milch oder einer Tasse Kaffee servieren.
Passen Sie die Backzeit an Thr Airfryer-Modell an, da die Backzeiten variieren kénnen.
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Bananenbrot

Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Backzeit: 35 Minuten

Portionen: 8

ZUTATEN

180 g glutenfreies Universalmehl

1 Teel6ffel Natron

1/2 Teel6ffel Salz

1/2 Teeloffel gemahlener Zimt

115 g ungesalzene Butter, geschmolzen
150 g Zucker

2 grof3e Eier

1 Teeloffel Vanilleextrakt

3 reife Bananen, zerdriickt

60 g gehackte Walniisse oder Pekanntsse (optional)

ANLEITUNG

1. In einer mittelgroBen Schussel das glutenfreie Mehl, Natron, Salz und gemahlenen Zimt verquirlen.

2. In einer groBlen Schiissel die geschmolzene Butter und den Zucker gut vermischen. Die Eier und
den Vanilleextrakt hinzuftigen und glatt rithren.

3. Die zerdriickten Bananen einrithren, bis alles gut vermischt ist. Die trockenen Zutaten nach und
nach zu den feuchten Zutaten geben und mischen, bis sie gerade so kombiniert sind.

4. Die gehackten Walniisse oder Pekanniisse unterheben, wenn Sie diese verwenden.

5. Den Airfryer auf 160°C vorheizen. Eine runde oder quadratische Backform (18 cm) leicht einfetten
und den Boden mit Backpapier auslegen.

6. Den Teig in die vorbereitete Backform gie3en und mit einem Spatel gleichmiBig verteilen.

7. Die Form in den Airfryer-Korb stellen und 30-35 Minuten backen, oder bis ein Zahnstocher, der in
die Mitte gesteckt wird, sauber herauskommt. Achten Sie darauf, das Bananenbrot nicht zu
Uberbacken, da es beim Abkthlen weiter fest wird.

8. Das Bananenbrot aus dem Airfryer nehmen und 10 Minuten in der Form abkihlen lassen. Das Brot
mit Hilfe des Backpapiers aus der Form heben und auf einem Kuchengitter vollstindig abkiihlen
lassen.

9. Nach dem Abkiihlen in Scheiben schneiden und servieren. Reste in einem luftdichten Behilter bei

Zimmertemperatur aufbewahren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Scheibe):

105



e Kalorien: 280

e FEiweil: 4g
e Kohlenhydrate: 40g
e TFett: 12¢

e Ballaststoffe: 2g
e Zucker: 20g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusatzlichen Geschmack kénnen Sie eine Handvoll glutenfreie Schokoladenchips oder getrocknete
Frichte in den Teig mischen. Das Bananenbrot warm mit einem Stiick Butter oder einem Klecks
Schlagsahne servieren. Passen Sie die Backzeit an Thr Airfryer-Modell an, da die Backzeiten variieren kénnen.
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Zimtschnecken

Vorbereitungszeit: 25 Minuten (plus 1 Stunde Gehzeit)
Backzeit: 12 Minuten
Portionen: 8 Rollen

ZUTATEN
Fir den Teig:

270 g glutenfreies Universalmehl

50 g Zucker

1 Pickchen Trockenhefe (2 1/4 Teeloffel)
1/2 Teeloffel Salz

120 ml warme Milch

60 g ungesalzene Butter, geschmolzen

2 grof3e Eier, Zimmertemperatur

Fir die Fallung:

e 100 g brauner Zucker, fest verpackt
e 2 Hssloffel gemahlener Zimt

e 00 g ungesalzene Butter, weich

Fur die Glasur:

e 120 g Puderzucker
e 30 ml Milch
e 1/2 Teeloffel Vanilleextrakt

ANLEITUNG

1. In einer groB3en Schiissel das glutenfreie Mehl, den Zucker, die Trockenhefe und das Salz
vermischen.

2. In einer separaten Schussel die warme Milch, die geschmolzene Butter und die Eier gut vermischen.
Die feuchten Zutaten nach und nach zu den trockenen Zutaten geben und mischen, bis ein Teig
entsteht.

3. Den Teig auf einer leicht bemehlten Fliche etwa 5 Minuten kneten, bis er glatt und elastisch ist. Den
Teig in eine gefettete Schiissel legen, mit einem feuchten Tuch abdecken und an einem warmen Ozt
etwa 1 Stunde gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.

4. In einer kleinen Schiissel den braunen Zucker und den gemahlenen Zimt fiir die Fillung
vermischen.
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5. Nachdem der Teig aufgegangen ist, ihn auf einer leicht bemehlten Fliche zu einem Rechteck von
etwa 30x23 cm ausrollen. Die weiche Butter gleichmil3ig tiber den Teig streichen und die Zimt-
Zucker-Mischung dartber streuen.

6. Den Teig von der langen Seite her fest aufrollen und in 8 gleich grof3e Scheiben schneiden.

7. Den Airfryer auf 175°C vorheizen. Den Airfryer-Korb leicht einfetten oder mit Backpapier
auslegen.

8. Die Zimtschnecken in den Airfryer-Korb legen, dabei etwas Abstand lassen. 10-12 Minuten backen,
bis sie goldbraun und durchgebacken sind.

9. Wihrend die Zimtschnecken backen, die Glasur vorbereiten, indem der Puderzucker, die Milch und
der Vanilleextrakt glatt verrithrt werden.

10. Die Zimtschnecken aus dem Airfryer nehmen und leicht abkiihlen lassen, bevor die Glasur dariiber
getriufelt wird. Warm servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Rolle):

e Kalorien: 320

e Eiweil: 4g
e Kohlenhydrate: 56g
e Fett: 9g

e Ballaststoffe: 2g
e Zucker: 28¢g

TIPPS VOM CHEF:

Fir einen reichhaltigeren Geschmack kénnen Sie eine Prise Muskatnuss zur Zimt-Zucker-Fillung
hinzuftugen. Die Zimtschnecken mit einer Tasse Kaffee oder heiller Schokolade fur ein késtliches Frithsttck
oder einen Snack servieren. Passen Sie die Backzeit an Thr Airfryer-Modell an, da die Backzeiten variieren

konnen.
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Red Velvet Cupcakes

Vorbereitungszeit: 20 Minuten

Backzeit: 15 Minuten pro Charge
Portionen: 12 Cupcakes

ZUTATEN
Fir die Cupcakes:

e 180 g glutenfreies Universalmehl
e 200 g Zucker

e 30 g ungesifites Kakaopulver

e 1/2 Teeloffel Natron

e 1/2 Teeloffel Salz

e 120 ml Buttermilch

e 120 ml Pflanzendl

e 2 grol3e Eier

e 1 Essloffel rote Lebensmittelfarbe
o 1 Teeloftel Vanilleextrakt

e 1 Teelofel weiller Essig

Fir das Frosting:

e 220 g Frischkise, weich

e 00 g ungesalzene Butter, weich
e 240 g Puderzucker

o 1 Teel6ffel Vanilleextrakt

ANLEITUNG

1. In einer groB3en Schiissel das glutenfreie Mehl, den Zucker, das Kakaopulver, das Natron und das
Salz verquirlen.

2. In einer separaten Schussel die Buttermilch, das Pflanzendl, die Eier, die rote Lebensmittelfarbe, den
Vanilleextrakt und den weilen Essig gut vermischen.

3. Die feuchten Zutaten nach und nach zu den trockenen Zutaten geben und mischen, bis sie gerade
so kombiniert sind. Achten Sie darauf, nicht zu viel zu rithren.

4. Den Airfryer auf 160°C vorheizen. Silikon-Muffinformen mit Papierférmchen auslegen oder leicht
einfetten.

5. Jede Muffinform zu etwa 2/3 mit Teig fullen.
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6. Die Formen in den Airfryer-Korb stellen und Platz zwischen ihnen lassen, damit die Luft zirkulieren
kann. Bei Bedarf in Chargen backen. 12-15 Minuten backen, oder bis ein Zahnstocher, der in die
Mitte eines Cupcakes gesteckt wird, sauber herauskommt.

7. Die Cupcakes aus dem Airfryer nehmen und einige Minuten in den Formen abkiihlen lassen, bevor
sie auf ein Kuchengitter zum vollstindigen Abkiithlen gelegt werden.

8. Waihrend die Cupcakes abkiithlen, das Frosting vorbereiten. In einer groBen Schussel den weichen
Frischkidse und die Butter schlagen, bis die Mischung glatt und cremig ist. Nach und nach den
Puderzucker hinzufiigen und schlagen, bis die Mischung gut vermischt und fluffig ist. Den
Vanilleextrakt unterrithren.

9. Sobald die Cupcakes vollstindig abgekiihlt sind, mit dem Frischkisefrosting verzieren, entweder mit
einem Spritzbeutel oder einem Spatel.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Cupcake):

e Kalorien: 320

e Eiweil}: 3g
e Kohlenhydrate: 45g
e TFett: 15¢

e Ballaststoffe: 1g
e Zucker: 35g

TIPPS VOM CHEF:

Fir einen zusitzlichen Touch kénnen Sie die gefrosteten Cupcakes mit glutenfreien Red Velvet
Kuchenkriimeln oder einer leichten Prise Kakaopulver bestreuen. Die Cupcakes in einem luftdichten
Behilter im Kiihlschrank bis zu 3 Tage aufbewahren. Bei Raumtemperatur servieren, um die beste Textur
und den besten Geschmack zu erzielen.
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Kiirbiskuchenriegel

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: 30 Minuten
Portionen: 9 Riegel

ZUTATEN

Fur den Boden:

e 180 g glutenfreie Graham Cracker Kriimel
e 50 g Zucker

e 110 g ungesalzene Butter, geschmolzen

Fir die Fallung:

1 Dose (425 g) Kirbisptiree
100 g Zucker
100 g brauner Zucker, fest verpackt

3 grof3e Eier

240 ml Kondensmilch

1 Teeloffel Vanilleextrakt

2 Teel6ffel gemahlener Zimt

1/2 Teeloffel gemahlener Ingwer

1/4 Teeloffel gemahlene Muskatnuss
1/4 Teeloffel gemahlene Nelken
1/2 Teeloffel Salz

Fir das Topping:

e Schlagsahne oder Vanilleeis (optional)

ANLEITUNG

1. In einer mittelgroBen Schussel die glutenfreien Graham Cracker Kriimel, den Zucker und die

geschmolzene Butter vermischen. Rihren, bis die Kriimel gleichmifig bedeckt sind. Die Mischung

fest in den Boden einer mit Backpapier ausgelegten quadratischen Backform (20 cm) driicken.

2. Den Airfryer auf 175°C vorheizen. Den vorbereiteten Boden in den Airfryer stellen und 10 Minuten

backen, bis er leicht goldbraun ist. Aus dem Airfryer nehmen und beiseitestellen.

3. In einer grof3en Schiissel das Kurbisptiree, den Zucker, den braunen Zucker, die Eier, die

Kondensmilch, den Vanilleextrakt, den gemahlenen Zimt, den gemahlenen Ingwer, die gemahlene

Muskatnuss, die gemahlenen Nelken und das Salz glatt und gut vermischen.



4. Die Kurbistillung tiber den vorgebackenen Boden in der Backform gieBen. Die Form zurtck in den
Airfryer stellen und 20-25 Minuten backen, bis die Fillung fest ist und ein Zahnstocher, der in die
Mitte gesteckt wird, sauber herauskommt.

5. Die Kirbiskuchenriegel aus dem Airfryer nehmen und auf Zimmertemperatur abkthlen lassen.
Nach dem Abkiithlen mindestens 2 Stunden im Kuhlschrank kihlen, bis sie vollstindig gekiihlt sind.

6. Nach dem Kiihlen die Kurbiskuchenriegel mit Hilfe des Backpapiers aus der Form heben. In 9
Quadrate schneiden. Nach Belieben mit Schlagsahne oder Vanilleeis servieren.

NAHRWERTANGABEN (pro Portion, 1 Riegel):

e Kalorien: 250

e Eiweil: 4g
e Kohlenhydrate: 35g
e Fett: 10g

e Ballaststoffe: 2g
e Zucker: 25g

TIPPS VOM CHEF:

Fir zusitzlichen Crunch kénnen Sie gehackte Pekanntsse vor dem Backen tGber die Kirbisfillung streuen.
Diese Kiurbiskuchenriegel konnen bis zu 5 Tage in einem luftdichten Behilter im Kuhlschrank aufbewahrt
werden. Kalt oder bei Zimmertemperatur servieren, um den besten Geschmack und die beste Textur zu

erzielen.
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SCHLUSSFOLGERUNG

Die Reise des glutenfreien Kochens mit einer Hei3luftfritteuse war fiir mich und meine Familie eine
transformative Erfahrung. Was als zogerliches Experiment begann, hat sich zu einer beliebten Methode
entwickelt, um kostliche, gesunde und sichere Mahlzeiten zu kreieren. Diese Sammlung von Rezepten und
Tipps soll Ihnen helfen, diese Reise mit Vertrauen und Kreativitit zu meistern.

Das Beherrschen der Grundlagen, wie das Verstehen der optimalen Temperatur und Kochzeiten, das
Vorheizen und die Reinigung, stellt sicher, dass Ihre HeiSluftfritteuse optimal funktioniert. Indem Sie diese
Richtlinien befolgen, konnen Sie stets Mahlzeiten zubereiten, die nicht nur genussvoll, sondern auch gesund
sind. Zudem kann die Bedeutung der Vermeidung von Kreuzkontamination in einer glutenfreien Kuche
nicht genug betont werden. Mit sorgfiltiger Aufmerksamkeit und dem Engagement fiir eine sichere
Kochumgebung kénnen Sie diejenigen schiitzen, die an Glutenempfindlichkeiten leiden, und einen
einladenden Raum fir alle an Threm Tisch schaffen.

Ich hoffe, diese Rezepte inspirieren Sie dazu, die Vielseitigkeit Ihrer Heil3luftfritteuse zu erkunden und mit
neuen Gerichten zu experimentieren. Von knusprigen Snacks und késtlichen Desserts bis hin zu gesunden
Beilagen und herzhaften Hauptgerichten ist fiir jeden Anlass etwas dabei. Denken Sie daran, dass Kochen
ein Abenteuer ist und dass Sie mit jedem Rezept nicht nur Essen zubereiten, sondern auch Erinnerungen
und Etlebnisse schaffen, die Sie mit Thren Lieben teilen konnen.

Danke, dass Sie mich auf diesem kulinarischen Abenteuer begleitet haben. Moge Thre HeiBluftfritteuse IThnen
ebenso viel Freude und Zufriedenheit bringen, wie sie meiner Familie gebracht hat. Auf viele késtliche

glutenfreie Mahlzeiten und die endlosen Moglichkeiten, die vor uns liegen.

Genief3en Sie jeden Bissen!

Diane.
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