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  Heißluftfritteuse, was ist das und wie funktioniert sie?

Die Heißluftfritteuse können Sie sich vorstellen, wie einen Backofen mit Umluft-Funktion. Vorteil gegenüber dem Backofen ist der kleinere Garraum, der durch die im Inneren zirkulierende Luft erhitzt wird und den Gareffekt damit optimiert. Der Backofen benötigt teilweise lange, um auf die gewünschte Temperatur vorzuheizen. Bei der Heißluftfritteuse wird diese Temperatur sehr schnell erreicht und es wird damit sogar Strom gespart. Die Bauform der Fritteuse ist so konzipiert, dass sie sich äußerlich nicht erhitzt. 
Es gibt verschiedene Arten von Heißluftfritteusen. So gibt es kleine, für den Single Haushalt und XXL Varianten für große Familien. Hierbei kann man als Orientierungshilfe angeben, dass 3,5 Liter Fassungsvermögen für etwa 4-5 Personen reichen. Es gibt Rezepte für Sportler, Vegetarier, Veganer, Kinder, usw. so dass die Heißluftfritteuse für jedermann geeignet ist. 
Der internationale Begriff für das Gerät ist Airfryer, dem Sie in dem Buch öfter begegnen werden.
Vorteile einer Heißluftfritteuse

Die Heißluftfritteuse bietet eine Reihe von Vorteilen. Z.B. kann man darin gesunde Speisen zubereiten, die ihren natürlichen Geschmack und die Farbe behalten. Sie ist geruchsneutral und einfach zu reinigen. Man kann in ihr im Prinzip alles zubereiten, was man sonst im Backofen oder der Fritteuse machen würde. Zudem geht die Zubereitung um einiges schneller und in einigen Varianten kann man sogar auf zwei Ebenen garen, so dass man im Nu eine komplette Mahlzeit gezaubert hat. 
Eine normale Fritteuse wird in der Regel mit ungesundem Fett oder Öl betrieben. Hierauf wird bei der Heißluftfritteuse verzichtet. Die Lebensmittel werden hier durch die aufgewärmte Luft gekocht/frittiert. Aufgrund dessen, dass kein Fett enthalten ist, entstehen auch keine unangenehmen Gerüche, die sich z.B. in der Kleidung niederschlagen. Die Heißluftfritteuse kann daher auch problemlos in einer offenen Küche verwendet werden. Bei der normalen Fritteuse besteht zudem das Problem, dass das Fett sehr spritzt, wenn man die Lebensmittel hineingibt. So hat man im besten Fall seine Küche versaut und muss diese säubern und im schlechtesten Fall eine Verbrennung durch das herumspritzende Fett. Dieses Problem besteht bei der Heißluftfritteuse nicht, da die Lebensmittel erst hineingelegt und dann erhitzt werden. Auch die Reinigung einer herkömmlichen Fritteuse ist um einiges komplizierter. Man muss alle paar Wochen das Fett wechseln. Dies stinkt nicht nur, sondern ist auch zeitintensiv. Da hauptsächlich ohne Fett frittiert wird, gestaltet sich die Reinigung der Heißluftfritteuse um einiges einfacher. Die meisten Teile sind sogar spülmaschinentauglich oder werden einfach mit Spülmittel, Wasser und einem Schwamm (keinem Drahtschwamm) gereinigt. 
Der Kauf – welche ist die richtige, worauf sollte man achten?

Die Preise der Heißluftfritteusen gehen von 50 bis 300 Euro. Bevor man sich eine zulegt, sollte man sich also im Klaren darüber sein, was man möchte und was sie können sollte. 
So können manche Heißluftfritteusen nicht nur frittieren, sondern auch backen und/oder grillen. Diese Fritteusen sind besonders für Studenten geeignet, die keinen Backofen haben, da auch so kleine Kuchen oder Muffins gebacken werden können. Doch auch für Haushalte mit Backofen eignet sich eine Fritteuse mit Backfunktion, da man nicht immer den Backofen anschmeißen muss und somit einiges an Strom spart. 
Mit eines der wichtigsten Kriterien der Heißluftfritteuse ist das Fassungsvermögen. Es gibt kleine Fritteusen mit einem Fassungsvermögen von 600 g (für bis zu 2 Personen) bis hin zu großen, mit einem von 1500 g (für bis zu 6 Personen). Dabei spielt es eine Rolle, für wie viele Personen die Heißluftfritteuse genutzt wird. Ein Orientierungswert hierbei ist, dass 3,5 l etwa für 4-5 Personen reichen. 
Die heutigen Heißluftfritteusen sind kinderleicht zu bedienen. Die meisten besitzen eine Touch-Funktion um hierüber Einstellungen vorzunehmen andere besitzen gummierte Knöpfe.  Die Tefal AH9808 ActiFry Smart XL Heißluftfritteuse besitzt hierbei als Alleinstellungsmerkmal sogar eine Bluetooth-Funktion. Die meisten Modelle besitzen bereits voreingestellte Temperatur- und Zeiteinstellungen für bestimmte Lebensmittel, die man dann einfach nur auswählen muss. 
Die günstigeren Varianten besitzen teilweise keine digitale Anzeige und bieten etwas weniger Komfort. Hochwertigere Modelle dagegen, können häufig mit einer automatischen Umrührfunktion aufwarten. Dies ist eine zusätzliche Arbeitserleichterung, da es beim Kochen mit der Heißluftfritteuse häufig wichtig ist, die Speisen öfters einmal umzurühren, damit sie gleichmäßig gegart werden. 
Heißluftfritteusen kann man u.a. bei folgenden Anbietern kaufen: Tefal, Philips und Klarstein, die mit Qualität, Leistung und einfacher Bedienung auftrumpfen. Aber auch Delonghi, Princess, Gourmetmaxx und Tristar erfüllen hier gut ihren Zweck. 
Es liegt also bei ihnen, welche Heißluftfritteuse für sie am besten geeignet ist.
Gesunde Alternative?

Ob Heißluftfritteusen für eine gesunde Ernährung geeignet sind? Hierzu ein klares Ja!
Eine Heißluftfritteuse ist nicht nur gut geeignet, um sich ausgewogen und gesund zu ernähren, sie kann sogar klar empfohlen werden. Die Speisen werden hauptsächlich ohne ungesundes Fett und vor allem schonend gegart. Gesunde Gericht lassen sich in ihr einfach und schnell zubereiten, so dass man sich öfter überwindet, einfach mal was Gesundes zu kochen und sich nicht die Pizza in den Ofen zu schieben. Gemüsepfannen, Bananenchips oder Protein-Riegel lassen sich problemlos herstellen. Unsere Rezepte bieten hier eine große Auswahl. Lasen Sie sich einfach inspirieren und probieren Sie sie aus!
Welches Zubehör gibt es?
Viele Heißluftfritteusen kommen bereits voll ausgestattet zu ihnen nach Hause. Das heißt sie enthält alles, was man zumindest für die voreingestellten Gerichte benötigt.
Aber wer nicht nur die gängigen Speisen zubereiten möchte, der benötigt hierzu doch etwas mehr an Zubehör. Eine Auswahl, die bei weitem aber nicht alles aufzeigt, listen wir euch hier auf:
	Pommesschneider, besonders für diejenigen geeignet, die sich oft die verschiedensten Arten von Pommes selbst herstellen wollen.
	Silikon Muffinförmchen, für die Backfeen unter Ihnen.
	Backform, für die Herstellung von leckeren Kuchen und Tartes.
	Grillpfanneneinsatz/Grillrost, wenn es draußen mal regnet und Sie trotzdem etwas Leckeres grillen möchtet. Auch wenn es mal etwas mehr Nuggets oder Schnitzel sein sollen. Einfach auf zwei Ebenen grillen. 
	Garkorb, für viele Rezepte zu gebrauchen, damit die Speisen den Boden der Heißluftfritteuse nicht zu stark verschmutzen.
	Fritteuseneinsatz, wie der Name schon sagt, fürs Frittieren der Speisen. 
	Pizzateller, dieser ermöglicht das krosse backen einer Pizza.
	Zangen, Greifer, Silikon-Topfuntersetzer, Spieße, erleichtern einem die Entnahme der Speisen.

Für jeden Einsatz gibt es den richtigen Helfer, so dass die Heißluftfritteuse nicht nur eine reine Fritteuse, sondern tatsächlich ein Allrounder ist. 
Hinweis zu den Rezepten

Sicher werden Sie sich wundern, dass dieses Buch keine Rezeptfotos beinhaltet. 
Warum? Das erklären wir Ihnen hier.
Wir haben uns dazu entschieden keine Rezeptfotos mit aufzunehmen, da die Druckkosten mit jedem Bild in die Höhe getrieben werden. Es gibt sogar Bücher, für die man weit mehr als 50 € zahlt und das liegt mitunter häufig an den professionellen Hochglanzfotos, die der Kunde am Ende mit bezahlt.
Zudem waren wir häufig enttäuscht, wenn die Gerichte, die wir nachkochten, nicht so aussahen wie auf dem Bild. Hier ist es dann egal, ob man versehentlich mit einer Zutat kleckert und das Blatt einen Fleck bekommt. Anders als bei Rezeptbüchern, für die man einiges mehr an Geld ausgegeben hat. Da ärgert man sich bei jedem Fleck und jeder Kante im Buch und so verstauben diese Bücher leider viel zu oft im Regal. 
Wir finden allerdings, dass Rezeptbücher für jedermann erschwinglich und täglich in Gebrauch sein sollten. Aufgrund dessen verzichten wir auf Fotos und beschreiben die Rezepte lieber so genau wie möglich.
Brot und Brötchen
1. Kürbiskernbrot

Zutaten für ein Brot: 
	150 g Kürbis
	2 EL Kürbiskernöl
	100 g saure Sahne
	200 g Weizenmehl
	80 g Kürbiskerne, geschrotet
	½ TL Trockenhefe
	2 Prisen Salz
	etwas Muskat
	Backpapier

Nährwertangaben pro Brot 
	Kalorien: 1536,8 kcal
	Kohlenhydrate: 171,2 g
	Fett: 73,2 g
	Eiweiß: 48,3 g

Zubereitungszeit: 50 Minuten 
Für dieses Rezept wird die Backform des Airfryers benötigt
Zubereitung:
	Zunächst das Garkörbchen mit Backpapier auslegen.
	Den Kürbis in Würfel schneiden und in den Garkorb legen.
	Die Heißluftfritteuse auf 180° Celsius einstellen und den Kürbis für 10 Minuten garen und auskühlen lassen.
	Den ausgekühlten Kürbis mit einem Pürierstab pürieren.
	Die restlichen Zutaten hinzufügen und mit einem Rührgerät zu einem Teig verarbeiten.
	Den Teig in die Backform füllen.
	Bei 30° Celsius für 30 Minuten aufgehen lassen und anschließend für 40 Minuten bei 170° Celsius fertig backen.

2. Mediterranes Brot

Zutaten für ein Brot: 
	80 g Weizenmehl
	80 g Vollkornmehl
	120 g Joghurt
	180 g Quark
	80 g Pinienkerne
	50 g Oliven
	2 Eier
	2 Eiklar
	½ TL Salz
	1 EL Oregano, getrocknet
	2 EL Olivenöl

Nährwertangaben pro Brot 
	Kalorien: 1591,5 kcal
	Kohlenhydrate: 142,6 g
	Fett: 83,1 g
	Eiweiß: 68,3 g

Zubereitungszeit: 50 Minuten 
Für dieses Rezept wird die Backform des Airfryers benötigt
Zubereitung:
	Zunächst alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit einem Rührgerät (Knethacken) zu einem Teig verkneten.
	Den Teig anschließend in die Backform geben.
	Für 45 Minuten bei 170° Celsius fertig backen.

3. Rosinenbrötchen

Zutaten für 4 Brötchen: 
	60 g Weizenmehl
	120 g Quark
	2 Eier
	40 g Rosinen
	1 Prise Salz
	½ TL Zucker
	1 Msp. Backpulver
	Backpapier

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 147,9 kcal
	Kohlenhydrate: 20,5 g
	Fett: 3,6 g
	Eiweiß: 8,4 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit einem Rührgerät (Knethacken) zu einem Teig verkneten.
	Aus diesem Teig mit angefeuchteten Händen vier Brötchen formen.
	Das Garkörbchen mit Backpapier auslegen.
	Die Brötchen in das Garkörbchen legen.
	Für 25 Minuten bei 170° Celsius fertig backen.

4. Pull-Apart-Brot

Zutaten für 6 Portionen: 
	450 g Weizenmehl
	75 g Butter
	280 ml Vollmilch
	1 EL Olivenöl
	1 EL Kokosöl
	60 g Butter
	1 Päckchen Trockenhefe

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 572,7 kcal
	Kohlenhydrate: 56,5 g
	Fett: 34,3 g
	Eiweiß: 10,2 g

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Ruhezeit: 60 Minuten
Zubereitung:
	Zuerst wird die Butter mit dem Mehl verknetet. 
	Nun in einer Pfanne die Milch zusammen mit dem Olivenöl erhitzen, bis das Gemisch lauwarm ist. 
	Die Hefe zur Milchmischung geben und verrühren. 
	Die Milchmischung anschließend zur Mehlmischung geben und verkneten. 
	Mit einem feuchten Tuch abdecken und für eine Stunde an einem warmen Ort gehen lassen. 
	Anschließend erneut durchkneten und den Teig zu kleinen Brötchen formen. 
	Diese aneinandergereiht in den Garkorb legen und bei 180° Celsius für 15 Minuten backen. 

5. Knoblauchbrot

Zutaten für 2 Portionen: 
	5 Brotscheiben, rund
	4 TL Butter, geschmolzen
	3 Knoblauchzehen
	5 TL Tomaten Pesto
	130 g Mozzarella
	Basilikumblätter, gehackt
	Chiliflocken
	Oregano

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 930,5 kcal
	Kohlenhydrate: 103,5 g
	Fett: 37,5 g
	Eiweiß: 37,5 g

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zubereitung:
	Zuerst den Knoblauch schälen und fein hacken, den Mozzarella reiben.
	Anschließend Butter und Knoblauch miteinander vermischen und auf die Brotscheiben geben. 
	Zudem 1 TL Tomaten Pesto auf die Brote geben. 
	Mit dem Käse bestreuen und in den Garkorb legen.
	Für 6-8 Minuten bei 180° Celsius backen. 
	Zum Schluss mit Basilikum, Chili und Oregano bestreuen.

Frühstück
6. Eiertoast

Zutaten für 2 Portionen: 
	2 Scheiben Toastbrot
	2 Eier
	Salz und Pfeffer
	Schnittlauch
	Backpapier

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 169,2kcal
	Kohlenhydrate: 17,3 g
	Fett: 7 g
	Eiweiß: 9,4 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Zubereitung:
	Zunächst das Garkörbchen mit Backpapier auslegen.
	Anschließend aus den Toastbrotscheiben jeweils einen Kreis ausstechen und das Brot in das Garkörbchen legen.
	Nun die Eier aufschlagen und Eigelb und Eiklar in die Löcher der Brote geben. Mit den ausgestochenen Kreisen zudecken.
	Bei 180° Celsius für 7 Minuten backen. 
	Zum Schluss mit Schnittlauchröllchen garnieren und genießen.

7. Zimt-Toast

Zutaten für 4 Portionen: 
	250 g Butter, weich
	4 EL Zucker
	2 TL Zimt, gemahlen
	½ TL Vanilleextrakt
	10 mittelgroße Brotscheiben

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 1157 kcal
	Kohlenhydrate: 125,5 g
	Fett: 62 g
	Eiweiß: 22,3 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Zuerst auf Butter, Zucker, Zimt und Vanilleextrakt einen Aufstrich erstellen.
	Diesen Aufstrich auf die Brotscheiben streichen und in den Garkorb legen.
	Für 5 Minuten bei 200° Celsius braten.

8. Toast-Sticks

Zutaten für 2 Portionen: 
	2 Eier
	4 Scheiben Toast
	2 EL Butter, weich
	1 Prise Salz
	1 Prise Zimt
	1 Prise Muskat
	1 Prise Nelken
	Ahornsirup

Nährwertangaben pro Portion 
	Kalorien: 318,5 kcal
	Kohlenhydrate: 38,5 g
	Fett: 11,5 g
	Eiweiß: 12,5 g

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Für dieses Rezept wird eine Backform benötigt
Zubereitung:
	Zunächst die Toastbrote in Sticks schneiden. Die Eier verquirlen. 
	Anschließend die Butter mit den Gewürzen vermischen und auf die Brotsticks streichen. Im Ei wenden.
	Die Backform einfetten und die Sticks einlegen. 
	Für 5 Minuten bei 200° Celsius braten. 
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