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  Willkommen


  Zunächst einmal ein herzliches Dankeschön dafür, dass Sie dieses Buch gekauft haben und mich bei meinen Airfryer-Abenteuern begleiten. Ich kann es immer noch kaum glauben, dass mein erstes Buch, Das geniale Airfryer-Kochbuch, ein solcher Bestseller geworden ist. Ich musste mich deswegen wiederholt kneifen.


  Wenn Sie meine früheren Bücher besitzen, wissen Sie bereits, wie mein Weg zum Heißluftfrittieren begonnen hat. Sorry, dass ich mich wiederhole, aber für diejenigen unter Ihnen, die noch nichts über Airfryer und meinen Werdegang wissen, hier ein ganz schneller Überblick über die Anfänge. Im Jahr 2020 schenkte mir meine Mutter eine Heißluftfritteuse, und ehrlich gesagt stand sie wochenlang einfach nur in der Küche herum. Ich hatte gar keine Ahnung, was ich damit anfangen sollte – außer mir superknusprige Pommes zu machen! Aber als ich schließlich daranging, auch andere Zutaten auszupro­bieren, war ich (nach einigen fragwürdigen Versuchen!) total begeistert. Ich begann, meine Rezepte online zu teilen, vor allem, um sie für mich selbst zu do­kumentieren, aber offenbar befanden sich viele von Ihnen auf der gleichen Erkundungsreise! Zu dieser Zeit versuchten viele Leute, smarter zu kochen, Geld zu sparen und ohne großen Aufwand gesundes und leckeres Essen auf den Tisch zu bringen. Mehr denn je jonglieren wir heute mit vielen Terminen und Verpflichtungen und manchmal ist es echt lästig, jeden Abend etwas Gesundes und Selbstgemachtes für die ganze Familie zuzubereiten. Deshalb habe ich nun Kochrezepte verfasst, die schneller denn je umzusetzen sind. Jedes Rezept in diesem Buch ist mit ganz wenig Arbeit in nur 15 Minuten fertig, sodass Sie jederzeit köstliche Mahlzeiten mit der ganzen Familie genießen können und trotzdem mehr Zeit am Abend haben.


  Ich bin keine ausgebildete Köchin, sondern einfach jemand, der gutes Essen liebt und gerne mit anderen zusammen isst. Deshalb sind alle Rezepte in diesem Buch so konzipiert, dass sie kinderleicht, kostengünstig und köstlich sind, in höchstens einer Viertelstunde im Airfryer zubereitet werden können und keinerlei ausgefallene Zutaten oder komplizierte Kochtechniken erfordern – einfach nur leckeres Essen, das man immer wieder kochen möchte.


  Ich hoffe, Sie haben am Kochen mit diesem Buch genauso viel Freude, wie ich am Schreiben für Sie hatte. Los geht’s, lassen wir die Heißluft strömen!


  Alles Liebe, 
Clare x
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  Auf die Plätze, fertig, los!


  Damit Sie die 15 Minuten Zubereitungszeit optimal nutzen und sofort loslegen können, sobald die Zeit läuft, finden Sie hier eine ausführliche Checkliste und eine Sammlung praktischer Tipps, damit Ihre Küche einsatzbereit ist. Wer smart kocht, hat weniger Stress!


  1.Machen Sie sich vor dem Kochen mit dem Rezept vertraut und lesen Sie es ein Mal vollständig durch.


  2.Bei allen Rezepten ist die Zutatenliste in der Reihenfolge gehalten, in der die Zutaten verwenden werden. So können Sie alles schälen, schneiden, hacken oder würfeln, wie Sie es gerade brauchen.


  3.Legen Sie auch alle benötigten Gerätschaften bereit – Schneidebrett, Messer, Reibe, Knoblauchpresse, Pfannenwender, Zange, Auflaufform, Rührschüssel und so weiter.


  4.Stellen Sie einen Durchschlag oder eine große Schüssel auf die Arbeits­fläche, um Gemüseschalen und Verpackungen zu entsorgen.


  5.Legen Sie alle Zutaten bereit und waschen, wiegen und schneiden Sie alles, was Sie benötigen.


  6.Setzen Sie Wasser auf und heizen Sie den Airfryer vor, falls das Rezept es erfordert.


  7.Füllen Sie das Spülbecken mit Wasser und geben Sie Spülmittel dazu, damit Sie während des Kochens leicht abwaschen können.


  8.Machen Sie zwischendurch sauber.


  9.Sobald Sie mit einem Kochutensil fertig sind, kommt es in die Spül­maschine oder ins Spülbecken.


  10.Wischen Sie Verschüttetes sofort auf, damit sich keine Sauerei ausbreitet. Saubere Küche, klarer Kopf!


  11.Verwenden Sie Ihre Kochutensilien möglichst mehrmals. Einfach zwischendurch abspülen.



  

  
  

  Neu in der Airfryerei?


  Fangen wir mal mit der Frage an, was ein Airfryer überhaupt ist. Im Wesentlichen handelt es sich um einen kleinen, aber sehr effizienten Konvektionsofen zum Aufstellen. Mithilfe eines Gebläses und eines Heizelements lässt er heiße Luft um die Speisen zirkulieren, wodurch diese schneller garen und knuspriger werden als im Backofen. Heißluftgaren ist gesünder als Frittieren, weil es wenig bis gar kein Öl erfordert, und es kostet auch viel weniger Strom als das Garen im Ofen.


  Sie werden feststellen, dass jedes Airfryermodell anders gart und das eine vielleicht bei gleicher Temperatureinstellung heißer wird als das andere, sodass Sie die Temeperatur oder Garzeit eventuell anpassen müssen. Für die Zubereitung der meisten Speisen gelten einige feste Regeln, die ich sehr befolgenswert finde. Achten Sie beim Kochen mit dem Airfryer auf diese Punkte:


  +Stopfen Sie den Gareinsatz nicht voll. Weil der Airfryer heiße Luft um die Zutaten zirkulieren lässt, muss zwischen diesen genug Platz bleiben, sonst garen sie nicht gleichmäßig.


  +Je nach Größe des Airfryers können Sie den Garbehälter mit Silikonmatten, Backformen oder Backpapier auskleiden. Das erleichtert das Garen und vermindert den Abwasch.


  +In den meisten Fällen sollten die Speisen nach der Hälfte der Garzeit geschüttelt oder gewendet werden, um optimale Ergebnisse zu erzielen.


  +Prüfen Sie mit einem Fleischthermometer, ob Fleisch oder Fisch richtig gar sind. Die optimalen Gartemperaturen finden Sie auf den Seiten 18–20.


  +Es soll extraknusprig werden? Einfach 1–2 Minuten länger airfryen.


  +Weil sich im Airfryer Fett ansammeln kann, sollte er regelmäßig gereinigt werden.


  +Die Reinigung ist unkompliziert. Nehmen Sie einfach den Einsatz oder die Einsätze und den Grillrost heraus und reinigen Sie alles behutsam in der Spüle mit warmer Seifenlauge und einem weichen Schwamm (nicht mit Stahlwolle).


  +In der Regel eignet sich nasser Teig nicht für den Airfryer.


  +Backpapier muss immer beschwert werden, sonst fliegt es hoch.


  +Stellen Sie den Airfryer so auf, dass drumherum noch Platz frei bleibt, denn er benötigt Raum zum Atmen und wird beim Betrieb ziemlich warm.


  

  [image: Die Autorin steht in der Küche, lacht und lehnt auf einer Heißluftfritteuse.]


  
    Eine Frage der Einstellung


    Die meisten Airfryer verfügen heute über Tasten oder Schaltflächen mit Voreinstellungen,die das Kochen schneller und einfacher machen. Dabei handelt es sich um integrierte Pro­gramme für beliebte Zubereitungsarten mit bestimmten Zeiten und Temperaturen: Backen,Grillen, Dörren, Frittieren, Braten. Es ist hilfreich zu wissen, dass diese Voreinstellungen die Speisen nicht anders garen, als wenn man Zeit und Temperatur manuell einstellt. Drückt man beispielsweise »Braten« bei 190 °C, erhält man das gleiche Ergebnis wie bei»Airfry« mit manuell eingestellten 190 °C. Temperatur und Garzeit sind mit den Voreinstellungen also schnell festgelegt, lassen sich aber bei Bedarf auch jederzeit manuell anpassen!

  

  

  
 
 

  Warum 15 Minuten?


  Ich habe immer schon behauptet, dass die Heißluftfritteuse eine der besten Erfindungen der Küchentechnik ist, und daran halte ich nach wie vor fest. Mein Sohn und ich können uns ein Leben ohne Airfryer schon gar nicht mehr vorstellen. Er ist schnell, spart Strom und erleichtert uns das tägliche Kochen erheblich. Das Leben ist schon kompliziert genug, da sollte man sich doch Zeit und Mühe ersparen, wo es nur geht.


  Genau aus diesem Grund habe ich dieses 15-Minuten-Kochbuch geschrieben. Es ist eine Sammlung von schnellen, leckeren und familienfreundlichen Gerichten, die vollständig im Airfryer zubereitet werden. Jedes einzelne Gericht ist so konzipiert, dass es innerhalb einer Viertelstunde fertig ist – perfekt für den hektischen Alltag und das trubelige Familienleben, für ein Last-Minute-Dinner oder einen spontanen Nachtisch oder für jene Tage, an denen man keine Minute zu viel in der Küche verbringen will und trotzdem nicht auf gesundes und leckeres Essen verzichten möchte.


  In diesem Buch geht es nicht um Nuggets und Pommes aus dem Tiefkühlfach (wobei das gar nichts Schlimmes ist!). Es geht mir darum, zu zeigen, wie frisch, schmackhaft und gesund Airfryer-Gerichte sein können und wie einfach man kochen kann, ohne die große Backröhre einschalten zu müssen. Von saftigem Fleisch und knackigem Gemüse bis hin zu Nudeln und Tacos, Wraps und noch allerhand mehr – ich war echt beeindruckt, was sich in so kurzer Zeit alles zubereiten lässt.


  Ich habe dieses Buch mit Blick auf das wahre Leben verfasst: die Eltern-Taxifahrten, die langen Arbeitstage, die panische Frage: »Was gibt’s heute Abend?« Alle meine Rezepte sind flexibel, flink zubereitet und fabelhaft und ich hoffe sehr, dass sie Ihnen den Stress beim Kochen nehmen. Scheuen Sie sich nicht, ganz nach Ihrem Geschmack davon abzuweichen – tauschen Sie Zutaten aus, geben Sie Ihr Lieblingsgewürz dazu und experimentieren Sie nach Herzenslust. Das ist es doch, was das Kochen zu Hause ausmacht! Legen Sie los und beziehen Sie am besten Ihre Familie gleich mit ein. Bei der Vielzahl an Airfryer-Modellen in allen Bauweisen und Größen sollten Sie bedenken, dass meine Rezepte flexibel sind. Passen Sie die Garzeiten oder Zutaten also ruhig an Ihr Gerät und Ihren persönlichen Geschmack an.


  Gelegentlich müssen Sie einen kleinen Teil des Gerichts außerhalb des Air­fryers zubereiten, etwa Erbsen oder Bohnen in der Mikrowelle erhitzen oder Nudel­wasser zum Sieden bringen. Aber das trägt alles nur dazu bei, dass das Kochen ganz einfach bleibt und Sie weder Backofen noch Kochplatte einschalten müssen – und, ehrlich gesagt, darum geht’s doch!
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  Ihre Airfryer-Ausrüstung


  Sie haben sich in Ihren Airfryer verliebt – willkommen im Klub! Aber wenn Sie glauben, das sei schon Ihr ganzes Glück, dann irren Sie sich. Richtig lustig wird’s erst durch das ganze Zubehör, mit dem Sie alles aus Ihrem Airfryer he­rausholen können! Ich verwende ständig irgendwelches Zubehör, denn damit kann ich alle Funktionen erst richtig ausreizen.


  Einsätze und Backformen aus Silikon


  Ob Matten oder Cupcake-Formen – Silikonzubehör macht das Frittieren mit Heißluft sauberer, einfacher und effizienter. Silikon ist wirklich hitzebeständig, von Natur aus haftfrei und in allen möglichen Formen und Größen erhältlich. Ganz gleich, ob Ihr Garbehälter rund, eckig oder doppelt ist, bestimmt gibt es Silikonartikel, die genau hineinpassen.


  Einer der Vorteile von Silikoneinlagen oder -formen ist, dass sie den Airfryer sauber halten. Anstatt den ganzen Garbehälter zu spülen, nehmen Sie einfach die Einlage heraus, waschen sie kurz ab (oder legen sie in die Spülmaschine) und schon sind Sie fertig.


  Und vergessen wir nicht unser bewährtes Ofengeschirr. Grundsätzlich kann alles, was hitzefest ist, sei es aus Keramik, Glas oder Metall, in der Regel auch im Airfryer verwendet werden, solange es hineinpasst und man es gefahrlos herausbekommt (Zangen oder Silikonhandschuhe sind hier angeraten!). Überprüfen Sie immer, aber besonders bei Glas, ob das verwendete Geschirr wirklich hitzebeständig ist, damit nichts platzt oder reißt.


  Airfryer-Roste


  Stapelbare Metallroste sind ein hervorragendes Hilfsmittel, um den Platz im Airfryer optimal zu nutzen. Diese praktischen Accessoires werden in den Hauptkorb gestellt, sodass eine zweite Schicht Gargut gleichzeitig hineinpasst.


  Weil sie aus Metall bestehen, werden sie sehr, sehr heiß. Verwenden Sie daher zum Herausnehmen immer eine Zange oder hitzefeste Handschuhe. Beachten Sie, dass Speisen auf dem oberen Rost näher am Heizelement liegen und daher in der Regel schneller garen und bräunen. Das kann erheblich Zeit sparen, erfordert aber auch ständige Wachsamkeit, besonders bei Speisen, die leicht austrocknen oder verkohlen können. Bei sachgemäßer Verwendung sind solche Roste eine echte Bereicherung und machen das Garen mehrerer Portionen oder die Zubereitung kompletter Mahlzeiten wesentlich schneller und effizienter.


  Backpapier und Alufolie


  Ob Sie es glauben oder nicht, sowohl Backpapier als auch Alufolie können bedenkenlos im Airfryer verwendet werden. Diese beiden gängigen Küchenhelfer erleichtern die Zubereitung bestimmter Speisen, reduzieren den Reinigungsaufwand und verhindern das Ankleben oder Zerfallen empfindlicher Zutaten.


  Bei der Verwendung von Alufolie oder Backpapier sind einige wichtige Sicherheitstipps zu beachten. Stellen Sie vor allem sicher, dass das Papier oder die Folie immer mit Speisen beschwert wird. Das Gebläse des Airfryers ist sehr leistungsstark, besonders in den ersten Minuten des Garvorgangs, und wenn solche leichten Materialien aufliegen, können sie sich lose im Garbehälter bewegen. Das führt nicht nur dazu, dass die Speisen ungleichmäßig gegart werden oder verrutschen. Falls Papier oder Folie ans Heizelement geraten, können sie ankokeln oder sogar einen Brand auslösen.


  Backpapier finde ich besonders praktisch, wenn ich beispielsweise marinierte Hähnchenbrust oder saftiges Lachsfilet zubereite, wobei sonst Soße oder Saft durch den Korb tropfen und anbrennen würde. Das Backpapier hält Geschmack und Feuchtigkeit im Fleisch, bis es schön gar ist.


  Alufolie eignet sich dagegen hervorragend für größere Stücke wie Ofenkartoffeln und für alles, was Sie einzeln einwickeln möchten, um die Säfte einzuschließen. Man kann mit ihr auch improvisierte Backformen oder -bleche herstellen, wenn man mehrere Speisen gleichzeitig garen möchte. Achten Sie jedoch darauf, den Luftstrom nicht ganz zu versperren, denn die Luftzirkulation ist entscheidend für die Knusprigkeit, die man ja vom Airfryer erwartet.


   


  Weitere nützliche Utensilien für Ihre Ausrüstung:


  +Thermometer


  +Silikonzange


  +Silikonspatel


  +Silikonlöffel


  +Metallspieße


  +Messlöffel


  +Schneidebrett


  +Messer


  +Reibe


  +Waage


  +Tupperware


  +Ofenhandschuhe


  +Timer


  +Küchenrolle


  

  [image: Küchenutensilien sind zusammengestellt: Auflauf- und Muffinformen, Waage, Brett, Reibe, Gareinsatz und Behälter.]

  

  
  

  So finden Sie den perfekten Airfryer


  Ich empfehle immer, sich vor der Anschaffung eines Airfryers ein wenig zu informieren, denn mittlerweile gibt es viele verschiedene Modelle, die sich in Größe, Ausstattung und natürlich im Preis stark unterscheiden. Überlegen Sie vor dem Kauf, für wie viele Personen Sie normalerweise kochen, um die zu Ihrem Haushalt passende Größe zu finden. Ist das Gerät zu klein, müssen Sie in mehreren Durchgängen garen. Das ist stressig und bedeutet, dass Sie zwei- bis dreimal so viel Arbeit haben, wie eigentlich nötig wäre. Ein zu großer Airfryer nimmt dagegen möglicherweise die Hälfte Ihrer Arbeitsfläche ein. Bedenken Sie auch, dass jeder Airfryer anders ist: Garzeiten, die bei dem einen funktionieren, taugen nicht unbedingt auch bei einem anderen. Nehmen Sie sich darum immer Zeit, um Ihren neuen Airfryer kennenzulernen.


  Berücksichtigen Sie auch die Bauweise – möchten Sie einen großen Gar­behälter oder zwei kleinere? Oder lieber etwas Ausgefallenes wie einen Drehspieß? Auf jeden Fall muss um Ihren Airfryer herum genügend Platz auf der Arbeitsfläche bleiben. Airfryer brauchen Freiraum zum Atmen, da sie während des Garens sehr warm werden und eine gute Luftzirkulation an der Rückseite haben. Der Airfryer muss unbedingt zehn Zentimeter von der Wand entfernt stehen, sonst können Wand, Fliesen oder Spritzschutzwand Schaden nehmen.


  Bevor Sie mit dem Kochen loslegen, sollten Sie bitte kurz die Gebrauchs­anweisung des Herstellers durchlesen, damit Sie wissen, wie genau Ihr Modell gepflegt und sauber gehalten werden sollte.


  Noch ein kleiner Tipp: Arbeiten Sie nicht mit Zangen, Löffeln und sonstigen Utensilien aus Metall, denn damit können Sie die Antihaftbeschichtung zer­kratzen. Ich rate dazu, nur Werkzeug aus Silikon oder Holz zu benutzen und den Airfryer ausschließlich mit warmem Seifenwasser und einem weichen Schwamm oder einer weichen Bürste zu reinigen – kein hartes Schrubben erforderlich!


  

  [image: Drei Modelle Heißluftfritteusen sind frontal vor hellem Hintergrund abgebildet.]

  

  

  

  Gartemperaturen auf einen Blick


  Hier kommt Ihr Spickzettel für das Garen beliebter Zutaten. Hähnchenbrust, Hähnchenschenkel, Hähnchenflügel und Hähnchenkeulen sowie Würstchen, Speck, Burger, Steaks und Fisch sollten Sie nach der Hälfte der Garzeit wenden, um optimale Ergebnisse zu erzielen.


  Nicht vergessen: Alle Garzeiten in diesem Buch sind nur Richtwerte, denn jeder Airfryer ist anders! Das eine Modell wird heißer, das nächste hat vielleicht ein stärkeres Gebläse, bei manchen kommt die Heißluft von oben, bei anderen von hinten. Darum müssen Sie die Garzeit möglicherweise leicht an Ihr Gerät anpassen. Es ist immer ratsam, das Gargut während des Garvorgangs zu prüfen und beim ersten Ausprobieren eines Rezepts vielleicht ein paar Minuten früher nachzuschauen, um ein Gefühl dafür zu bekommen, wie schnell der Airfryer gart. Je öfter Sie ihn verwenden, desto genauer werden Sie wissen, was bei Ihrem Modell wie funktioniert. Wenn Sie Silikonformen verwenden, können diese die Luftzirkulation beeinträchtigen, sodass Sie möglicherweise ein paar Minuten Garzeit anhängen müssen. Überfüllen Sie den Airfryer nicht, sonst wird die Garzeit länger und die Speisen werden nicht knusprig.


  Hähnchen


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Gargut

        

        	
          Garzeit

        

        	
          Gartemperatur

        

        	
          Kerntemperatur

        
      

    

    
      
        	
          Ganzes Hähnchen (ca. 1,6 kg)

        

        	
          55–65 Minuten

        

        	
          180 °C

        

        	
          75 °C

        
      


      
        	
          Brust (ohne Haut und Knochen)

        

        	
          18–20 Minuten

        

        	
          180 °C

        

        	
          75 °C

        
      


      
        	
          Schenkel (ohne Haut und Knochen)

        

        	
          15–18 Minuten

        

        	
          180 °C

        

        	
          75 °C

        
      


      
        	
          Flügel

        

        	
          16 Minuten

        

        	
          200 °C

        

        	
          75 °C

        
      


      
        	
          Unterschenkel (Schlegel, Drumstick)

        

        	
          10–12 Minuten

        

        	
          180 °C

        

        	
          75 °C

        
      

    
  


  

  Schwein


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Gargut

        

        	
          Garzeit

        

        	
          Gartemperatur

        

        	
          Kerntemperatur

        
      

    

    
      
        	
          Speck

        

        	
          10 Minuten

        

        	
          200 °C

        

        	
          63 °C

        
      


      
        	
          Würstchen

        

        	
          15 Minuten

        

        	
          180 °C

        

        	
          68 °C

        
      


      
        	
          Schulter

        

        	
          20 Minuten

        

        	
          210 °C

        

        	
          68 °C

        
      


      
        	
          Schinken (ca. 1 ½ kg)

        

        	
          1 Stunde

        

        	
          160 °C

        

        	
          75 °C

        
      


      
        	
          Kotelett

        

        	
          10–12 Minuten

        

        	
          190 °C

        

        	
          75 °C

        
      

    
  


  Rind


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Gargut

        

        	
          Garzeit

        

        	
          Gartemperatur

        

        	
          Kerntemperatur

        
      

    

    
      
        	
          Burger

        

        	
          8 Minuten

        

        	
          200 °C

        

        	
          71 °C

        
      


      
        	
          Steak (ca. 250 g)

        

        	
          8 Minuten (medium rare)

        

        	
          180 °C

        

        	
          57 °C (medium rare)

        
      

    
  


  Fisch


  
    
      

      

      

      
    

    
      
        	
          Gargut

        

        	
          Garzeit

        

        	
          Gartemperatur

        

        	
          Kerntemperatur

        
      

    

    
      
        	
          Lachsfilet

        

        	
          8–10 Minuten

        

        	
          180 °C

        

        	
          63 °C

        
      


      
        	
          Kabeljaufilet

        

        	
          10–12 Minuten

        

        	
          180 °C

        

        	
          63 °C

        
      


      
        	
          Riesengarnelen

        

        	
          8–10 Minuten

        

        	
          180 °C

        

        	
          60 °C
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