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      Vorwort


      Willkommen zu Das Airfryer-Kochbuch für Männer – einem Buch, das ich als Mann speziell für Männer entwickelt habe. Warum? Ganz einfach: Männer lieben es unkompliziert, kräftig, sättigend und lecker. Wir wollen Gerichte, die schnell gehen, die richtig gut schmecken und die man ohne großes Chaos in der Küche zubereiten kann. Genau das bieten die Rezepte in diesem Buch.


      Natürlich richtet sich dieses Kochbuch nicht nur an Männer – jede Frau kann die Rezepte genauso gut nachkochen. Das Buch ist daher für jeden Menschen gedacht, der gute, einfache und ehrliche Küche liebt. Die Rezepte folgen klaren Anleitungen und wurden bewusst so entwickelt, dass sie in jedem Airfryer funktionieren – egal welche Marke oder welches Modell du zu Hause hast. Die Einstellungen und Temperaturen können von Hersteller zu Hersteller leicht variieren, und wenn du dir unsicher bist, nutze einfach das Standardprogramm deiner Heißluftfritteuse. Das heißt bei fast allen Geräten »Airfry« oder »Heißluftfrittieren« – und damit klappt jedes einzelne Rezept in diesem Buch. Dieses Kochbuch soll dir zeigen, wie schnell, einfach und lecker Kochen sein kann. Ohne Stress, ohne komplizierte Schritte – aber mit maximalem Geschmack.


      Viel Spaß beim Nachmachen 
und guten Appetit!

Dein Peter
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    Knusprige
­Hähnchenbrust

    

    Für 4 Portionen


    Zeitbedarf:15 Minuten, 20 Minuten garen

    

    Zutaten


    4 Hähnchenbrustfilets (à ca. 180 g)


    2 EL Öl


    1 TL Paprikapulver edelsüß


    1 TL Knoblauchpulver


    1 TL Zwiebelpulver


    1 TL Salz


    schwarzer Pfeffer aus der Mühle


    
      	Hähnchenbrustfilets trocken tupfen.


      	Öl, Paprikapulver, Knoblauchpulver, ­Zwiebelpulver, Salz und Pfeffer verrühren. Die Filets rundum damit einreiben.


      	Die Filets in den Korb legen und 20 Minuten bei 180 °C garen, nach der Hälfte der Zeit wenden.


      	Die Hähnchenbrustfilets 2 Minuten ruhen lassen.

    


    
      Nährwerte pro Portion


      Kalorien: 268 kcal


      Eiweiß: 46 g


      Fett: 8 g


      Kohlenhydrate: 1 g

    


    
      Tipp


      Die Filets werden besonders saftig, wenn sie vor dem Garen 10 Minuten bei Raumtemperatur liegen.

    

  

  
    

    
      [image: knusprig gebratene Hähnchenbrustfilets, eines durchgeschnitten, sind auf Holzbrett und Holzteller neben Paprikapulver, Petersilie und Messer serviert]
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    Hähnchenbrust ­mediterran

    

    Für 4 Portionen


    Zeitbedarf:10 Minuten, 18 Minuten garen

    

    Zutaten


    4 Hähnchenbrustfilets (à ca. 180 g)


    2 EL Olivenöl


    1 TL Salz


    schwarzer Pfeffer aus der Mühle


    1 TL getr. Oregano


    1 TL getr. Thymian


    1 TL Knoblauchpulver


    
      	Hähnchenbrustfilets trocken tupfen.


      	Öl, Salz, Pfeffer, Oregano, Thymian und Knoblauchpulver verrühren. Die Filets rundum damit einreiben.


      	Die Filets in den Korb legen und 18 Minuten bei 180 °C garen, nach der Hälfte der Zeit wenden.

    


    
      Nährwerte pro Portion


      Kalorien: 274 kcal


      Eiweiß: 45 g


      Fett: 9 g


      Kohlenhydrate: 1 g

    


    
      Tipp


      Mit ein paar Kirschtomaten im Korb wird das Gericht besonders saftig.

    

  

  
    

    Knusprige ­Hähnchenschenkel


    


    Für 4 Portionen


    Zeitbedarf:10 Minuten, 35 Minuten garen 


    


    Zutaten


    4 Hähnchenschenkel


    2 EL Öl


    1 TL Salz


    schwarzer Pfeffer aus der Mühle


    1 TL Paprikapulver edelsüß


    
      	Hähnchenschenkel trocken tupfen, mit Öl und Gewürzen einreiben.


      	In den Korb legen und 35 Minuten bei 190 °C garen, nach der Hälfte der Zeit wenden.

    


    
      Nährwerte pro Portion


      Kalorien: 418 kcal


      Eiweiß: 38 g


      Fett: 28 g


      Kohlenhydrate: 0 g

    


    
      Tipp


      Für extraknusprige Haut die ­Temperatur in den letzten 5 Minuten auf 200 °C erhöhen.
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