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01. Eine Revolution für die Küche
Sind Sie ein überzeugter Fan der 
beliebten Heißluftfritteuse? Dann 
lesen Sie weiter. Falls Sie dieses 
Gerät noch nicht besitzen, wol-
len Sie am Ende des Artikels ver-
mutlich eines haben. Sogenannte 
Airfryer sind schnell und einfach 
zu bedienen, benötigen weniger 
Fett und Energie als ein Back-
ofen und liefern dennoch köstliche 
Ergebnisse. Hier zeigen wir Ih-
nen, wie Sie das Beste aus diesem 
Küchen-Must-Have herausholen.

02. Heissluftfritteuse – was ist das?
Eine Heißluftfritteuse ist ein klei-
ner Umluftofen, in dem man backen 
und braten kann. Technisch gesehen 
wird darin also gar nicht frittiert. Die 
Heizelemente befinden sich oben 
und werden von einem großen, leis-
tungsstarken Ventilator angetrieben, 
der die Hitze effizient verteilt. Ähn-
lich wie in einer Fritteuse wird im 
Airfryer alles wunderbar knusprig, 
man braucht dafür aber wenig oder 
sogar gar kein Öl. Aufgrund ihrer ge-
ringen Größe heizen diese Geräte in 
der Regel schnell auf und sind ener-
gieeffizienter als die meisten Öfen.

Bei Lebensmitteln, die mit etwas Öl 
am besten schmecken – zum Bei-
spiel Gemüse, Fleisch oder Fisch 
– reicht ein leichtes Besprühen aus. 
Aber Vorsicht: Selbst, wenn Sie ein 
Antihaft-Spray verwenden, sollten 
Sie es nicht direkt in die Heißluft-
fritteuse sprühen. Die Rückstände 
bleiben am Korb kleben und könn-
ten ihn beschädigen. Beschichten 
Sie stattdessen das Gargut damit.
Für Soßen und Marinaden gilt: 
Wenn Sie ein knuspriges Ergebnis 
haben wollen, sollten Sie diese bes-
ser erst ganz am Schluss hinzufügen.

03. Mit Öl oder ohne?
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04. Die Wahl des richtigen Gerätes

05. Was kann man im Airfryer kochen?

Heißluftfritteusen gibt es in vielen 
verschiedenen Formen, Größen und 
Preiskategorien. Vor allem aber ist 
die Frage, welche Gerichte Sie ger-
ne zubereiten möchten. Ein Modell 
mit Korb ist ideal für Pommes frites 
und Gemüse. . Wenn Sie wirklich 
das Beste aus Ihrem Gerät heraus-
holen wollen, sollten Sie einen Mul-
tikocher in Betracht ziehen. Sie sind 
meist teurer, haben aber Funktionen 
wie Druckgaren, langsames Garen 
oder Dampfgaren – in manchen 
kann man sogar Joghurt machen!

Kartoffeln sind natürlich der Klas-
siker, aber Sie können Ihr Gerät für 
mehr als nur Pommes frites ver-
wenden. In der Heißluftfritteuse 
wird Paniertes schön kross, wäh-
rend Fleisch eine unwiderstehliche 
Kruste und einen zarten Kern er-
hält. Sie können auch ofenfeste Si-
likonformen, Alufolie, Backpapier 
und Auflaufformen verwenden. Was 
auch immer Sie zubereiten, ver-
teilen Sie die Zutaten gleichmäßig 
und achten Sie darauf, dass Sie die 
Heißluftfritteuse nicht überfüllen.

Tiefgekühlte Produkte eignen sich 
perfekt für stressige Tage, denn sie 
lassen sich problemlos und vor al-
lem schnell im Airfryer zubereiten. 
Denken Sie nur an Frühlingsrol-
len, Knödel, Rösti, Chicken Nug-
gets, Fischstäbchen, Croissants 
... Die Möglichkeiten sind endlos 
(und schmecken auch Kindern).

06. Vorratshaltung in der Tiefkühltruhe



Mein Kochbuch	 Johann J. Gruber

8 

07. Verwendung als Dörrgerät
Die meisten Heißluftfritteusen 
verfügen über eine Dörrfunkti-
on, mit der man Obst für gesunde 
Snacks oder zum Garnieren von 
Speisen trocknen kann. Schneiden 
Sie das Obst Ihrer Wahl einfach 
in dünne Scheiben (Äpfel, Oran-
gen, Ananas und Erdbeeren eig-
nen sich besonders gut) und legen 
Sie es für ungefähr vier Stunden 
in den Airfryer. Trockenfrüchte 
schmecken auch mit griechischem 
Joghurt und Müsli sehr lecker.

08. Maiskolben ohne Grill
Gegrillten Mais kennt man norma-
lerweise von sommerlichen Barbe-
cues, aber aus der Heißluftfritteuse 
kann man ihn das ganze Jahr über 
genießen. Besprühen oder bepin-
seln Sie Ihren Zuckermais mit et-
was Öl, würzen Sie ihn mit Salz 
und Pfeffer und braten Sie ihn bei 
200 °C zehn Minuten lang, wobei 
Sie die Maiskolben nach der Hälfte 
der Garzeit wenden. Wenn sie fertig 
sind, können Sie sie wie gewohnt 
mit Butter bestreichen oder würzen.

09. Extra knuspriger Speck
Speck wird in der Heißluftfritteuse 
einfach perfekt. Legen Sie den Bo-
den des Korbs mit Alufolie aus, um 
die Reinigung zu erleichtern, und 
braten Sie den Speck bei 190 °C. 
Zwei bis drei Minuten sollten aus-
reichen oder aber etwas länger, je 
nachdem, wie knusprig Sie ihn mö-
gen. Die Scheiben sollten sich beim 
Braten nicht überlappen. Für köstli-
chen kandierten Speck bestreuen Sie 
die Speckscheiben vor dem Backen 
mit braunem Zucker und Paprika.
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10. Gerösteter Knoblauch
Er ist weich, cremig und äußerst 
lecker – der rohe, scharfe Nach-
geschmack des Knoblauchs geht 
durch das Braten verloren. Um ihn 
in im Airfryer zuzubereiten, heizen 
Sie Ihr Gerät auf 190 °C vor, schnei-
den Sie die Spitze einer Knoblauch-
knolle ab und bestreichen Sie sie 
mit Olivenöl und einer Prise Salz 
und Pfeffer. Wickeln Sie den Knob-
lauch in Alufolie ein und braten 
Sie ihn 15 bis 20 Minuten lang. 
Sobald die Knoblauchzehen gar 
sind, bekommen sie eine streich-
fähige, butterartige Konsistenz.

11. Immer die perfekte Menge an Keksen
Haben Sie Lust auf Kekse, wollen 
aber kein ganzes Blech backen? 
Legen Sie Ihre Heißluftfritteuse 
mit Backpapier aus und heizen Sie 
sie auf die im Rezept angegebene 
Temperatur vor. Sie können fri-
schen Teig verwenden oder ihn in 
backfertigen Kugeln einfrieren, um 
Zeit zu sparen. Bei eingefrorenem 
Teig verlängert sich die Backzeit 
um eine Minute. Beachten Sie, dass 
die Backzeit im Airfryer viel kür-
zer ist als im Backofen; die meisten 
Kekse sind in fünf Minuten fertig.

12. Essen vom Lieferservice aufwärmen
Wussten Sie, dass Ihre Heißluftfrit-
teuse Essensreste vom Vortag blitz-
schnell wieder zum Leben erwecken 
kann? Ja, das schließt auch kalte, 
matschige Pommes mit ein. Die zir-
kulierende Heißluft ist perfekt, um 
Speisen wie Pommes frites, Zwie-
belringe, Chickenwings und Pizza 
wieder knusprig zu machen. Sie kön-
nen auch gekochte Burger-Patties 
mit einer Scheibe Käse in Alufolie 
einwickeln und in der Heißluftfrit-
teuse erhitzen, um im Handumdre-
hen einen Cheeseburger zu zaubern.
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13. Geröstetes Gemüse
Der Airfryer verleiht Ihrem Gemüse 
herrliche Röstaromen und ein schön 
knuspriges Äußeres. Schneiden Sie 
es dazu in gleich große Stücke, be-
träufeln Sie es mit Öl, würzen Sie 
es, legen Sie es in Ihr Gerät, sodass 
es sich nicht überlappt, und stel-
len Sie die Temperatur auf 190 °C 
ein. Schnellkochendes Gemüse wie 
Spargel und Zucchini braucht in der 
Heißluftfritteuse nur zehn Minuten, 
festeres Gemüse 20 bis 30 Minu-
ten. Vergessen Sie nicht, den Korb 
ein- oder zweimal zu schütteln, da-
mit Ihr Gemüse gleichmäßig gart

14. Backteig? Lieber nicht!
Kommen wir nun zu den häufigsten 
Fehlern beim Kochen mit der Heiß-
luftfritteuse. Für Gerichte, die von 
Backteig umhüllt werden, ist eine 
klassische Fritteuse besser geeignet. 
Hier wird der Teig fest, sobald das 
Gargut ins Öl fällt – im Airfryer ist 
dies jedoch nicht der Fall. Der Teig 
wird nicht richtig gar und läuft wahr-
scheinlich unter dem Korb aus. Dank 
des Gebläses, das die Hitze zirkulie-
ren lässt, kann der Teig sogar über 
die ganze Heißluftfritteuse spritzen. 
So könnte sie beschädigt werden.

15. Besser ohne Sosse
Genau wie Backteig sind Soßen 
tabu. Beim Heißluftfrittieren sollten 
Sie keine Flüssigkeiten hinzufügen, 
die spritzen, rauchen oder Ihr Gerät 
beschädigen könnten. Außerdem 
kann bei der Zugabe von Feuchtig-
keit nicht die knusprige Konsistenz 
erreicht werden. Bei Gerichten, die 
eine Glasur benötigen (zum Beispiel 
Rippchen oder Teriyaki-Lachs), ge-
ben Sie die Soße erst in den letz-
ten Minuten der Garzeit hinzu.
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16. Popcorn? Auf keinen Fall!
Ein Filmabend ist ohne Popcorn ein-
fach nicht dasselbe. Aber kommen 
Sie bloß nicht auf die Idee, Popcorn 
in der Heißluftfritteuse zuzuberei-
ten. Die Körner würden in das Hei-
zelement fallen und im schlimms-
ten Fall einen Brand verursachen. 
Heben Sie sich das Ploppen für die 
Mikrowelle oder den Herd auf. Das 
gleiche Prinzip gilt für alle leichten 
Zutaten: Alles, was zu leicht ist, 
wird durch die Kraft des Gebläses 
durch den Airfryer geschleudert. 

17. Gartemperaturen und -zeiten
Um Ihnen den Einstieg ins Ko-
chen mit der Heißluftfritteuse zu 
erleichtern, haben wir einige ein-
fache Richtlinien mit den besten 
Temperaturen und Garzeiten zu-
sammengestellt, an denen Sie sich 
orientieren können. Denken Sie 
daran, dass Geräte unterschiedliche 
Wattleistungen haben, sodass die 
Garzeiten variieren können. Je öfter 
Sie Ihre Heißluftfritteuse nutzen, 
desto einfacher wird es jedoch, die 
richtigen Backzeiten einzuschätzen.

18. Hühnerfleisch
Hühnchenfleisch wird am besten 
bei 190 °C für 10 bis 15 Minuten 
gegart. Würzen Sie das Fleisch vor 
dem Braten, bepinseln Sie es mit 
Öl und drehen es nach der Hälfte 
der Garzeit um. Hühnerschenkel 
brauchen etwas mehr Zeit, daher 
sollten Sie sie mit Öl bestreichen 
und würzen, bevor Sie sie bei 200 
°C 15 bis 20 Minuten lang garen 
– mit der Haut nach oben, damit 
sie besonders gut bräunen. Chi-
ckenwings werden bei 200 °C 20 
bis 25 Minuten lang gebraten und 
zuvor mit Gewürzen eingerieben.
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19. Steak
Sie können sogar Steak in der Heiß-
luftfritteuse zubereiten. Würzen 
Sie es großzügig und stellen Sie 
die Temperatur auf 200 °C. Die 
Garzeit hängt von der Dicke Ihres 
Steaks ab und davon, wie durchge-
braten Sie es mögen. Als Richtwert 
gilt, dass ein zwei bis drei Zenti-
meter dickes Steak 10 bis 15 Mi-
nuten braucht (nach der Hälfte der 
Zeit muss es gewendet werden), bis 
es die Garstufe Medium-rare hat.

20. Fisch
In der Heißluftfritteuse lässt sich 
Fisch einfach, lecker und gesund zu-
bereiten. Pinseln Sie Ihre Filets mit 
etwas Öl ein, würzen Sie sie gut und 
garen Sie sie acht bis zehn Minuten 
bei 200 °C. Mit etwas Gemüse und 
Gewürzen, etwa mit Knoblauch, 
Kräutern, Pilzen und Tomaten, er-
halten Sie eine vollwertige Mahlzeit.

21. Kartoffeln
Gibt es etwas Besseres als eine 
knusprige und doch fluffige Pell-
kartoffel? Ofenkartoffeln oder Süß-
kartoffeln können Sie in der Heiß-
luftfritteuse bei ca. 200 ºC mit einer 
Garzeit von 35 bis 40 Minuten zube-
reiten. Bratkartoffeln und Süßkartof-
felspalten brauchen bei 200 °C nur 
12 bis 15 Minuten. Vor dem Garen in 
Öl schwenken, würzen und nach der 
Hälfte der Garzeit kräftig schütteln.
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22. Kürbis
Schneiden Sie Ihren Kürbis in zwei 
bis drei Zentimeter große Stücke, 
um ihn in der Heißluftfritteuse zu 
braten. Schwenken Sie die Kürbis-
würfel mit Öl, würzen Sie sie und 
braten Sie sie dann bei 200 °C für 
12 bis 15 Minuten. Nach der Hälf-
te der Garzeit schütteln, um eine 
gleichmäßige Bräunung zu erhalten.

23. Tiefgefrorene Pommes
Um Pommes frites wie im Restau-
rant zuzubereiten, können Sie Ihre 
tiefgekühlten Lieblingspommes 
bei 200 °C für 12 bis 15 Minuten 
im Airfryer braten. Besprühen Sie 
die Pommes mit einer leichten Öl-
schicht und schütteln Sie sie wäh-
rend des Garens ein- oder zweimal 
kräftig. Nach dem Backen würzen.

24. Wie Sie Ihre Heissluftfritteuse reinigen
Die richtige Reinigung Ihrer Heiß-
luftfritteuse nach jedem Gebrauch ist 
äußerst wichtig.  In der Regel sollten 
Sie Scheuerschwämme, Stahldraht-
bürsten und Metallutensilien ver-
meiden. Sie könnten die Antihaft-
beschichtung beschädigen. Ziehen 
Sie den Stecker Ihres Gerätes und 
lassen Sie es abkühlen, bevor Sie es 
reinigen. Tauchen Sie es auch nicht 
in Wasser, sondern verwenden Sie 
am besten ein feuchtes Mikrofaser-
tuch oder einen nicht scheuernden 
Schwamm mit ein wenig Spülmittel.



Mein Kochbuch	 Johann J. Gruber

14 

Um knusprig marinierten Tofu zu-
zubereiten, muss man normalerwei-
se eine herkömmliche Fritteuse ver-
wenden, was eine aufwändige, übel 
riechende Angelegenheit sein kann. 
Mit einer Heißluftfritteuse ist dieses 
Problem gelöst und Sie können sich 
auf eine viel gesündere, fleischlose 
Mahlzeit freuen. Marinieren Sie den 
Tofu vor dem Luftfrittieren etwa 
30 Minuten lang in einer Mischung 
aus geröstetem Sesamöl, Sojaso-
ße, Knoblauch- und Zwiebelpulver 
und etwas geräuchertem Paprika.

Tofu

Heizen Sie die Heißluftfritteuse 
auf 200 Grad vor. Den Tofu aus 
der Marinade nehmen und in Mais-
mehl mit reichlich Meersalz und 
schwarzem Pfeffer wälzen. Sie 
können den Tofu entweder direkt 
in einer einzigen Schicht in die 
Fritteuse geben oder ihn auf Spie-
ße stecken, damit er sich leichter 
wenden lässt. Mit Speiseöl beträu-
feln und 15 Minuten garen lassen. 
Nach der Hälfte der Zeit wenden. 
Zum Schluss mit gehackten Früh-
lingszwiebeln und Sesam bestreu-
en und mit Chilisauce servieren.

Tofu II

Speisen aus dem Airfryer die schmecken
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Zuerst schneiden Sie den Halloumi 
in schmale Stifte. Bei Bedarf an-
schließend marinieren, z. B. mit Ha-
rissa. Bereiten Sie dann drei Schüs-
seln vor: eine mit gewürztem Mehl, 
eine mit verquirltem Ei und eine mit 
Panko-Paniermehl. Die Heißluft-
fritteuse auf 180 Grad vorheizen. 
Die Stäbchen zuerst in das Mehl, 
dann in das Ei und zum Schluss in 
die Paniermischung tauchen. Mit 
Öl beträufeln und acht Minuten 
frittieren, nach der Hälfte der Zeit 
wenden. Die Halloumi-Sticks mit 
einem Dip nach Wahl servieren..

Halloumi-Sticks

Pommes frites
Fertig geschnittene Pommes für ca. 
zehn Minuten in sehr kaltem Was-
ser einweichen. Die Pommes ab-
gießen und gut abtrocknen, dann 
die Heißluftfritteuse auf 160 Grad 
erhitzen. Die Kartoffeln in etwas Öl 
wenden und mit Meersalz würzen. 
Den Frittierkorb mit etwas Öl ein-
sprühen, damit die Pommes nicht 
anhaften. 15 Minuten garen, dabei 
einmal umrühren, dann die Tem-
peratur auf 200 Grad erhöhen und 
weitere acht Minuten backen. Tief-
gefrorene Pommes frites benötigen 
ca. zehn Minuten bei 200 Grad.

Erhitzen Sie die Heißluftfritteuse 
auf 200 Grad, sprühen Sie den Korb 
mit Öl ein und legen Sie die Folie 
unter. Die Flügelspitzen abschnei-
den und die Wings in Öl schwenken. 
Bereiten Sie eine trockene Marina-
de zu, indem Sie etwas Natron, Salz 
und Pfeffer mischen und trockene 
Gewürze nach Wahl hinzufügen. 
Die Flügel in die Trockenmischung 
tauchen, in einer einzigen Schicht 
in den Airfryer legen und zwölf Mi-
nuten auf jeder Seite braten. Wenn 
sie noch knuspriger werden sollen, 
weitere fünf Minuten garen lassen.

Chickenwings
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Schweinebauch
Die Schweinehaut mit Meersalz ein-
reiben und die Heißluftfritteuse auf 
140 Grad vorheizen eine Folie unter 
den Korb zu legen, um das Fett auf-
zufangen. Das Schweinefleisch so 
in Folie einwickeln, dass die Ober-
seite und die kurzen Enden bedeckt 
sind. Die langen Seiten bleiben un-
bedeckt. Die Folie unter das Fleisch 
stecken, damit sie im Airfryer nicht 
wegfliegt. Zwei Stunden garen, dann 
die Folie entfernen, die Temperatur 
auf 200 Grad erhöhen und weite-
re 15 Minuten garen, oder bis die 
Kruste goldbraun und knusprig ist. 

Ofenkartoffeln
Heizen Sie den Airfryer auf 200 
Grad vor. Die Kartoffeln mehrmals 
mit einer Gabel einstechen, mit Öl 
einreiben und mit etwas Meersalz 
bestreuen. In der Mikrowelle auf 
höchster Stufe fünf Minuten er-
hitzen, dann in die Heißluftfritteu-
se geben und 25 Minuten backen. 
Wenn Sie die Kartoffeln danach ein-
schneiden und mit geriebenem Käse 
bestreuen möchten, geben Sie sie 
noch einige Minuten in die noch hei-
ße (aber ausgeschaltete) Heißluft-
fritteuse, damit der Käse schmilzt. 

Heizen Sie die Heizluftfritteuse auf 
180 Grad vor. Das Brathuhn reiben 
Sie unter der Haut mit etwas wei-
cher Butter ein und würzen es nach 
Belieben. Das Huhn mit der Unter-
seite nach oben für 30 Minuten in 
den Airfryer legen, dann umdrehen 
und weitere zehn Minuten braten. 
Wenn das Huhn gar ist, sollte die 
dickste Stelle der Keule mit einem 
Fleischthermometer 75 Grad anzei-
gen. Sollten Sie kein Fleischthermo-
meter haben, prüfen Sie einfach, ob 
der Saft klar austritt. Vor dem Tran-
chieren zehn Minuten ruhen lassen.

Brathuhn
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Samosas
In einen durchschnittlichen Korb 
passen bis zu acht Samosas. Erhit-
zen Sie die Heißluftfritteuse auf 180 
Grad. Die gefüllten Teigtaschen mit 
geschmolzenem Ghee oder Butter 
bestreichen und vier Minuten ba-
cken. Nach der Hälfte der Zeit wen-
den. Erhöhen Sie die Hitze auf 200 
Grad und lassen Sie die Samosas für 
zwei weitere Minuten garen, bis sie 
goldbraun und knusprig sind. Sie 
können selbst gemachte Samosas 
auch einfrieren und zu einem späte-
ren Zeitpunkt im Airfryer zubereiten. 

Würstchen
Je nach Größe der Heißluftfritteuse 
passen sechs bis acht Würstchen hi-
nein. Die Methode ist für alle Würs-
te gleich, egal ob Sie Chorizo oder 
einfache Würstchen aus der Packung 
zubereiten. Heizen Sie den Airfryer 
auf 200 Grad vor und sprühen Sie 
vor der Zubereitung etwas Öl auf 
den Korb, damit nichts anbrennt. 
Lassen Sie die Würstchen zehn Mi-
nuten lang garen, wobei Sie sie nach 
der Hälfte der Zeit wenden sollten.

Bratkartoffeln
Schälen Sie die Kartoffeln und 
schneiden Sie sie anschließend in 
Scheiben. Die Kartoffeln abspü-
len und abtupfen. Wenden Sie die 
Scheiben in Öl und würzen Sie sie 
nach Belieben mit Salz, Pfeffer, 
Paprikapulver oder Rosmarin. Den 
Airfryer auf 180 Grad erhitzen und 
die Kartoffelscheiben für 15 Mi-
nuten garen. Den Korb nach der 
Hälfte der Garzeit schütteln. Wenn 
Sie kleine Schinkenwürfel hinzuge-
ben möchten, lassen Sie diese ein-
fach zehn Minuten lang mitgaren.
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Käsetoast
Käse Ihrer Wahl. Je nach Ge-
schmack können Sie Schinken, 
Tomatenscheiben, Zwiebeln oder 
etwas Senf oder Chutney hinzufü-
gen. Für einen Toast brauchen Sie 
zwischen 50 und 60 Gramm Käse, 
zwei Scheiben Brot und etwas wei-
che Butter. Die Butter auf das Brot 
streichen, den Käse darauf legen, 
die beiden Scheiben zusammendrü-
cken und die Außenseite des Brotes 
mit Butter bestreichen. Den Airfry-
er auf 200 Grad erhitzen und zehn 
Minuten lang luftfrittieren. Nach 
der Hälfte der Garzeit wenden.

Croûtons
Leicht altbackenes Sauerteigbrot 
eignet sich am besten für Croûtons. 
Pro Scheibe brauchen Sie einen Ess-
löffel Olivenöl. Das Brot in Würfel 
schneiden und in Öl und Meersalz 
wenden (für perfekte Caesar-Salad-
Croûtons etwas geriebenen Parme-
san hinzufügen). Das Gerät auf 200 
Grad erhitzen und die Brotwürfel 
in einer einzigen Schicht vier Mi-
nuten lang luftfrittieren. Nach der 
Hälfte der Zeit den Frittierkorb 
durchschütteln, damit die Croû-
tons gleichmäßig gebacken werden.

Knoblauch gebraten
Um Knoblauch im Airfryer zu „rös-
ten“, schneiden Sie die Spitze einer 
ganzen Knolle ab. Die Knoblauch-
knolle locker in Alufolie einwi-
ckeln, mit etwas Olivenöl beträu-
feln und oben verschließen. Den 
Airfryer auf 180 Grad erhitzen und 
den Knoblauch 40 Minuten lang 
backen, bis er weich und zart ist.
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Ofengemüse
Gemüse Deiner Wahl: 2 Paprika rot, 
1 Zucchini, 1 Zwiebel, Olivenol, 1 
TL Meersalz, Pfeffer , 2 EL Zucker, 
½ Bd Thymian Gemüse waschen 
und mit Küchenpapier abtrocknen. 
Alles in grobe Würfel schneiden.In 
einer Schüssel mit Öl, Meersalz und 
dem Zucker marinieren. Den Thy-
mian zum Gemüse geben und in ei-
ner Schüssel vermengen.Das mari-
nierte Gemüse auf den Gittereinsatz 
legen und im Airfryer bei 180 °C 
für 15–18 Minuten garen. Mit fri-
schen Kräutern bestreut servieren.

Fleischspiese
3 Paprikaschote, 2 Zwiebel, 500g 
Schweinefleisch oder Hahnchen-
brust, BBQ-Rub. Paprikascho-
ten, Zwiebeln und Fleisch in Stü-
cke schneiden. Paprikaschoten, 
Zwiebeln und Fleisch in Stücke 
schneiden. Das Fleisch in eine 
Schüssel geben, mit Öl einreiben 
und danach mit Magic Rub einrei-
ben. Danach die Zutaten in eurer 
liebsten Reihenfolge aufspießen, 
einsetzen und dann die Heißluft-
fritteuse auf  200 Grad stellen, 25 Mi-
nuten (nach halber Garzeit wenden).

Chickenwings II
450 g Hähnchenflügel mit ei-
ner Mischung aus je einem 
Teelöffel Knoblauchpulver, 
Meersalz, schwarzem Pfeffer, Zu-
cker und Backpulver würzen.
Legen Sie die Flügelchen in einer 
Schicht auf ein Tablett, um sie dann 
über Nacht im Kühlschrank zu ma-
rinieren. Diese Methode sorgt dafür, 
dass die Haut austrocknet und beim 
Garen extra knusprig wird. Sprü-
hen Sie die Flügel mit Öl ein und 
geben Sie sie bei 200 ºC für etwa 
20 Minuten in die Heißluftfritteuse, 
nach der Hälfte der Zeit wenden.
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Pancakes
Zubereitung:
Buttermilch, Eier, geschmolzene Butter und den Vanillezucker in eine Rühr-
schüssel geben und gut vermischen.
In einer zweiten Schüssel Mehl, Backpulver, Zucker, Natron und Salz ver-
mischen. Das Ganze vorsichtig unter die feuchte Buttermilch-Masse heben, 
bis ein glatter Teig entsteht. Anschließend den Teig 20 Minuten ruhen las-
sen.
Schneidet Backpapier in passend große Stücke für den Korb der Heißluft-
fritteuse (das Papier sollte etwas größer sein, sodass es an den Seiten hoch-
steht) und legt dieses hinein.
Gebt nun eine kleine Schöpfkelle des Teiges auf das Backpapier. Je nach-
dem wie groß der Korb ist, könnt ihr auch mehrere Pancakes auf einmal 
backen.
Das Ganze 5 Minuten lang bei 180 Grad im Airfryer garen. Anschließend 
alle Pancakes einmal wenden und von der anderen Seite nochmal 5 Minuten 
garen.

Zutaten: für ca. 16 Stück

	450	 ml	 Buttermilch
	 2	 Stk	 Eier (groß)
	 2	 EL	 Butter (geschmolzen)
	 1	 TL	 Vanillezucker
	250	 g	 Mehl
	 2	 EL	 Zucker
	 1	 TL	 Backpulver
	 1	 TL	 Natron
			   etwas Salz

Kaiserschmarrn
Zubereitung:

1.	 Eier trennen und das Eiweiß mit dem Zucker vorsichtig steif 
schlagen.Verrührt das Eigelb mit der Milch, der geschmolzenen 
Butter, dem Mehl und dem Vanillezucker.

2.	 Hebt nun die Rosinen und den Eischnee vorsichtig unter.
3.	 Fettet eine kleine Auflaufform (diese sollte in den Airfryer pas-

sen) und verteilt den Teig darauf.
4.	 Backt den Teig ca. 18 Minuten bei 180 Grad in der Heißluftfrit-

teuse.
5.	 Anschließend zerrupft ihr den ausgebackenen Teig mit zwei Ga-

beln und streut etwas Puderzucker darüber.
6.	 Das Ganze noch etwa drei Minuten bei 180 Grad weiter ausba-

cken.

Zutaten: für 2 Portionen

	 3	 Stk	 Eier
	150	 ml	 Milch
	100	 g	 Weizenmehl
	 1	 Pck	 Vanillezucker
	 50	 g	 Zucker
	 50	 g	 geschmolzene Butter
	 3	 EL	 Rosinen
			   Puderzucker (optional)

Lachs
Zubereitung:

1.	 Schneidet den Lachs in Würfel.
2.	 Verfeinert ihn mit den verschiedenen Gewürzen und Aromen, 

ganz nach eurem Geschmack.
3.	 Gebt den Lachs in den Garkorb des Airfryers und lasst ihn dort für 

ca. 10 - 12 Minuten bei 180 Grad garen. Der Fisch ist fertig, wenn 
das Fett deutlich hervortritt.

Zutaten: für 2 Portionen

	500	 g	 Lachs

verschiedene Gewürze und Aromen 
wie z. Bsp. Zitrone, Oregano, Pap-
rikapulver, Dill, Honig, Knoblauch 
oder Kräuter der Provence (je nach 
Geschmack)



Johann J. Gruber	 Mein Kochbuch

21 

Quetschkartoffeln
Zutaten: für 4 Portionen

	500	 g	 Kartoffeln (klein)
			   Salz
	2 Knoblauchzehen
	 1-2	 EL	 Parmesan gerieben
	 1	 EL	 Butter
	 2	 EL	 Olivenöl

Zubereitung:
1.	 Wasche die Kartoffeln gründlich ab und koche sie für 20 Minuten in 

Salzwasser.
2.	 Ziehe derweil den Knoblauch ab und reibe ihn. Reibe auch den Parme-

san.
3.	 Gieße die Kartoffeln ab und lege sie auf eine Arbeitsfläche. Drücke sie 

mit dem Boden eines Glases vorsichtig platt.
4.	 Bestreiche die Kartoffeln Olivenöl, würze sie mit Salz und streue den 

Käse darüber.
5.	 Backe die Kartoffeln in der Heißluftfritteuse bei 200 °C für 10 Minuten.
6.	 Zerlasse derweil die Butter und verrühre sie mit dem Knoblauch. Be-

streiche die Kartoffeln damit und backe sie weitere 3-5 Minuten.

Kaiserschmarrn
Zutaten: für 2 Portionen

	 3	 Stk	 Eier
	150	 ml	 Milch
	100	 g	 Weizenmehl
	 1	 Pkg	 Vanillezucker
	 50	 g	 Zucker
	 50	 g	 Butter (geschmolzen)
	 3	 EL	 Rosinen
			   Puderzucker (optional)

Zubereitung:
1.	 Eier trennen und das Eiweiß mit dem Zucker vorsichtig steif schlagen.
2.	 Verrührt das Eigelb mit der Milch, der geschmolzenen Butter, dem 

Mehl und dem Vanillezucker.
3.	 Hebt nun die Rosinen und den Eischnee vorsichtig unter.
4.	 Fettet eine kleine Auflaufform (diese sollte in den Airfryer passen) und 

verteilt den Teig darauf.
5.	 Backt den Teig ca. 18 Minuten bei 180 Grad in der Heißluftfritteuse.
6.	 Anschließend zerrupft ihr den ausgebackenen Teig mit zwei Gabeln 

und streut etwas Puderzucker darüber.
7.	 Das Ganze noch etwa drei Minuten bei 180 Grad weiter ausbacken.

Ofenkartoffeln mit Käse
Zutaten: für 4 Portionen

	 4	 Stk	 Kartoffeln (groß)
	 2	 Stk	 Knoblauchzehen
	 60	 ml	 Olivenöl
			   Salz
	 80	 g	 Käse (nach Wahl)
	 4	 TL	 Butter
	 4	 EL	 Speckwürfel

Zubereitung:
1.	 Wasche die Kartoffeln gründlich ab, um Schmutzreste zu entfernen. 

Tupfe sie trocken und stich sie rundherum mit einer Gabel ein.
2.	 Ziehe den Knoblauch ab und presse ihn ins Öl. Streiche damit die Kar-

toffeln ein.
3.	 Salze die Knollen und backe sie bei 200 °C für 40 Minuten.
4.	 Reibe derweil den Käse.
5.	 Schneide die Kartoffeln nach dem Backen längs ein oder durch und 

lockere das Innere mit einer Gabel.
6.	 Gib je 1 TL Butter in jede Knolle, streue Salz hinein und verrühre das 

Innere etwas mit einer Gabel. Streue anschließend Speck und Käse hin-
ein und backe die Kartoffeln weitere 5 Minuten.
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