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Das Airfryer Kochbuch mit 150 neuen Rezepte für eine genussvolle und gesunde Ernährung.
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  Was ist eine Heißluftfritteuse und wie funktioniert sie?

Die Heißluftfritteuse ist – wie der Name schon erahnen lässt – ein Küchengerät, aber ein ganz besonderes. Der Airfryer, wie das Gerät im Folgenden auch genannt wird, ähnelt in Aufbau und Funktionsweise eher einem Umluft-Backofen als einer gewöhnlichen Fritteuse. Genauer gesagt, wird die Luft im Inneren umgewälzt. Sie frittiert also sozusagen, ohne zu frittieren, aber dazu später mehr.
Für die Zubereitung wird zwar in den meisten Fällen Öl verwendet, aber deutlich weniger als es bei einer herkömmlichen Fritteuse. Statt das Essen in ein Ölbad zu tauchen, wird lediglich ein Teelöffel verwendet. Ein kleiner Nachteil hierbei: Das Essen schmeckt natürlich anders, als hätte man es normal frittiert. Wenn es Ihnen also um den gewohnten fettigen Geschmack geht, dann kann es Ihnen ein Airfryer eher nicht recht machen. Wenn Sie aber Wert darauf legen, dass der Eigengeschmack der frittierten Lebensmittel besser zur Geltung kommt und außerdem die Zahl der Kalorien geringer ist, dann lohnt sich die Anschaffung auf jeden Fall.
Frittiert wird, wie schon erwähnt, nicht mit großen Mengen an Fett, sondern mit heißer Luft. Um ihren Zweck zu erfüllen, ist eine Heißluftfritteuse immer ähnlich aufgebaut, sie besteht aus einem Gehäuse mit diversen Schaltern und Reglern. Die meisten Modelle haben einen Timer, um die Zubereitungszeit einstellen zu können. Außerdem kann man die Temperatur anpassen. Die Speisen werden nicht wie im Backofen auf ein Blech oder Rost gelegt, sondern normalerweise wie bei einer herkömmlichen Fritteuse in einen Korb. Jedoch gibt es nahezu jeden erdenklichen Auf- und Einsatz hierfür. 
Außerdem hat der Airfryer eine Vielzahl an unterschiedlichen Funktionen. Er kann nicht nur frittieren, sondern Ihnen auch erstaunlich viele andere Kochwünsche erfüllen: backen, grillen, kochen oder garen. Das heißt, wenn Sie sich eine Heißluftfritteuse anschaffen, können Sie sich unter Umständen weitere, teure Küchengeräte sparen. Natürlich hängt das auch davon ab, wie groß Ihr Haushalt ist und wie viele Personen Sie mit Ihren Kochkünsten verwöhnen möchten.

Der Unterschied zum Backofen

Die Heißluftfritteuse und der Backofen ähneln sich zwar, können einander aber nicht eins zu eins ersetzen. Das erkennt man schon am offensichtlichsten Merkmal, der Größe: Ein Airfryer ist viel kleiner als ein normaler Backofen, und das Fassungsvermögen ist dementsprechend deutlich geringer. Während in einem Backofen ohne Weiteres vier Backbleche Platz finden, besitzt die Heißluftfritteuse lediglich einen Garkorb, der relativ überschaubar ist. Wenn Sie tendenziell oft für mehrere Personen kochen, ist eine Heißluftfritteuse allein eher ungeeignet. Sie müssten nämlich mehrmals nacheinander eine jeweils relativ kleine Menge an Speisen zubereiten, was insgesamt natürlich mehr Zeit kostet als mehrere Backbleche voll mit einem Mal. 
Die Hitze wird in beiden Fällen durch eine Heizspirale erzeugt, wobei sich allerdings ihre Position unterscheidet. Bei einem Backofen sitzt sie an der Rückseite, also gegenüber der Ofentür. Bei einer Heißluftfritteuse befindet sich die Spirale im Deckel, es wird also von oben geheizt. Bei beiden Geräten zirkuliert die Luft im Inneren, indem sie durch Ventilatoren verteilt wird. Ein Unterschied liegt allerdings in der Geschwindigkeit, mit der sich die Luft verteilt. In der Heißluftfritteuse bewegt sie sich viel schneller. Dafür hat ein Backofen deutlich mehr Möglichkeiten, die Heizart gezielt einzustellen, als ein Airfryer, zum Beispiel Umluft, Oberhitze und Unterhitze. Die Temperatur kann man selbstverständlich bei beiden frei wählen. Und einen integrierten Timer haben fast alle modernen Geräte ebenfalls.
Jetzt stellt sich natürlich noch die wichtigste Frage: Welches Gerät ist besser? Die Antwort kann nur lauten: Das hängt ganz von Ihren persönlichen Vorlieben ab. Prinzipiell sind Speisen im Airfryer schneller zubereitet und sie benötigen auch weniger Strom, unter anderem, weil das Vorheizen entfällt. Man kann nicht pauschal sagen, bei welchem Gerät die Gerichte besser schmecken, das hängt von Ihrer persönlichen Einschätzung ab. Wenn Ihre Küche keinen Backofen hat und Sie die hohen Anschaffungskosten für ein gutes Modell scheuen oder wenn Sie wenig Platz haben, kann eine Heißluftfritteuse eine sehr gute Alternative sein. Aber auch wenn Sie bereits einen Backofen besitzen, ist ein Airfryer sicher eine sinnvolle Ergänzung. Sie sehen also: Die Anschaffung lohnt sich auf jeden Fall.
Die Vorteile einer Heißluftfritteuse

Zu Beginn schon einmal so viel: Eine Heißluftfritteuse bringt definitiv mehr Vorteile als Nachteile, sonst würde es sich auch gar nicht lohnen, ihr ein ganzes Buch zu widmen. 
Einer der größten Vorteile ist, dass die Speisen erheblich kalorienärmer sind als die aus einer normalen Fritteuse, denn sie enthalten praktisch keine ungesunden Transfette. Außerdem verlieren die Speisen durch die schonende Art der Zubereitung ihre wichtigen Nährstoffe und Vitamine nicht und behalten auch ihre natürliche Farbe bei. Sie sparen übrigens nicht nur Kalorien, sondern auch Strom, da eine Heißluftfritteuse nicht wie ein Backofen vorgeheizt werden muss. Und dadurch gewinnt man ganz nebenbei gleich noch etwas Zeit. Deshalb lohnt sich die Anschaffung vor allem für Leute, die immer „auf dem Sprung“ sind. Ein weiterer Vorteil von Airfryern ist, dass sie weitaus mehr können als nur frittieren: Sie können auch backen, garen, kochen und grillen. 
Sie sind also echte Allrounder in der Küche. Sie müssen zum Glück kein Technik-Nerd sein, um eine Heißluftfritteuse bedienen zu können. Im Gegenteil, das Zubereiten von Speisen ist sogar sehr einfach. Dass im Gegensatz zu einer normalen Fritteuse kaum Fett benutzt wird, hat gleich mehrere Vorteile: An erster Stelle steht natürlich die Sicherheit. Es gibt kein heißes Fett, das zu Verbrennungen führen und sehr schnell Feuer fangen kann. Unangenehme Gerüche produziert eine Heißluftfritteuse praktisch auch nicht, Ihre Küche wird nach der Benutzung nicht tagelang nach Fett riechen. Außerdem entstehen keine Fettspritzer, und man kann sagen, dass die Zubereitung von Gerichten mit einem Airfryer insgesamt vergleichsweise sauber ist. 
Falls Sie sehr viel Wert auf die Qualität der Lebensmittel legen, kann das ein weiterer Grund sein, sich eine Heißluftfritteuse anzuschaffen. Hier können Sie auch auf hochwertige Öle zurückgreifen, die bei einer normalen Fritteuse schon aufgrund der Menge, die sie benötigen, nicht infrage kämen.
Nachteile einer Heißluftfritteuse

Wie bei allem im Leben gibt es auch bei Airfryern ein paar kleine Nachteile, die im Folgenden kurz erwähnt werden sollten.
Zum einen braucht eine Heißluftfritteuse etwas Platz in der Küche. Es gibt sie zwar in verschiedenen Ausführungen, doch nimmt so gut wie jedes Modell ein komplettes Regalfach oder einen gewissen Teil der Arbeitsfläche in Anspruch. Auch der preisliche Aspekt sollte nicht außer Acht gelassen werden. Airfryer können je nach Größe und Funktionsweisen schon recht teuer sein. Deshalb sollten Sie sich vorher ausreichend informieren und sich die Investition gut überlegen.
Außerdem sollte auch erwähnt werden, dass eine Heißluftfritteuse kein Wundermittel ist. Zwar wird mit viel weniger Öl als bei einer gewöhnlichen Fritteuse frittiert, jedoch macht das die Pommes nicht gleich zu einem Salat. Die Zubereitung dauert länger als bei einer Fritteuse, das heißt, Sie sollten immer ausreichend Zeit einplanen. Ein weiterer Nachteil ist, dass die Speisen etwas weniger knusprig werden. Gleichzeitig werden sie auch nicht ganz so saftig, da die heiße Luft die Gerichte geringfügig austrocknet.

Zubehör

Da Heißluftfritteusen gerade im Kommen sind, gibt es für sie auch allerhand Zubehör. Von Backblechen über Steakkörbe ist alles erhältlich und fast jeder Wunsch kann erfüllt werden. Wegen der Vielzahl an Funktionen einer Heißluftfritteuse ist auch viel Zubehör erhältlich. Man kann nicht pauschal sagen, was davon wirklich brauchbar und notwendig ist und was eher Geldverschwendung. Was man für sinnvoll hält, hängt ganz individuell davon ab, was Sie mit Ihrer Fritteuse vorhaben. Wollen Sie zum Beispiel backen, lohnt es sich sicher, sich verschiedene Silikonmatten oder -förmchen zuzulegen. Ansonsten gibt es diverse Arten von Garkörben aus verschiedenen Materialien. Davon abgesehen bekommt man im Handel:
	Pizzableche und -pfannen
	Pommesschneider
	verschiedene Grillroste und Grillpfanneneinsätze
	Spieße und Drehspieße
	Kuchen- oder Brotkörbe
	Back- und Auflaufformen
	Metallhalter, die es ermöglichen, auf einer zusätzlichen Ebene zu kochen
	verschiedene Clips und Absteller, um Gerichte halten oder abstellen zu können
	Spritzschutze, die über der Heizspirale sitzen und später das Säubern der Heißluftfritteuse erleichtern

Wie Sie sehen, gibt es zubehörtechnisch alles, was das Herz begehrt. Was davon wirklich einen Nutzen für Sie hat, müssen Sie ganz individuell für sich entscheiden.

Wie wird die Heißluftfritteuse gereinigt?

Die Reinigung von Heißluftfritteusen ist relativ simpel. Dennoch gibt es ein paar Dinge zu beachten, damit Sie möglichst lange etwas von Ihrem Gerät haben. Zum einen sollten Sie es erst reinigen, wenn es etwas abgekühlt ist. Versuchen Sie es, direkt nachdem Sie die Gerichte entnommen haben, dann verbrennen Sie sich mit Sicherheit. Sie sollten Ihre Heißluftfritteuse nach jeder Benutzung säubern, da es sonst zu verschiedenen Problemen kommen kann. Beispielsweise kann der Geschmack der Speisen verfälscht werden, im schlimmsten Fall geht das Gerät schneller kaputt.
Auch starke Reinigungsmittel können negative Auswirkungen auf den Geschmack haben. Achten Sie darauf, gerade beim Innenleben auf milde Varianten zurückzugreifen, und lassen Sie generell die Finger von Scheuermilch und anderen Chemikalien, die die Beschichtung zerstören könnten. Falls Sie Ihren Airfryer nicht regelmäßig säubern, kann es passieren, dass sich Ablagerungen nicht mehr entfernen lassen, und die Rauchbildung kann sich verstärken.
Achten Sie allgemein darauf, dass Sie alles reinigen, was sich auch in irgendeiner Form säubern lässt. Nehmen Sie am besten einen Schwamm anstelle eines Topfkratzers – so laufen Sie keine Gefahr, dass die Beschichtung angegriffen wird. Auch wenn es etwas mehr Zeit kostet: Vermeiden Sie am besten, die Einsätze in die Spülmaschine zu legen – allerhöchstens, wenn es gar nicht mehr anders geht.

Wie Sie dem, was Sie bisher gelesen, sicher entnehmen können, macht die Heißluftfritteuse mehr als nur heiße Luft. Sie sind echte Alleskönner. Egal ob frittieren, backen, grillen oder garen – hier bleibt kein Kochwunsch unerfüllt. Sie brauchen lediglich die richtigen Einsätze für Ihr neues Küchengerät. Besonders gut eignen sich die Airfryer für kleine Küchen und theoretisch sogar fürs Camping. Also sollten gerade die Abenteuerlustigen unter Ihnen jetzt hellhörig werden. Da es Heißluftfritteusen auch in relativ kleinen Ausführungen zu kaufen gibt, sind Sie perfekt geeignet, um sie im Zelt- oder Campingurlaub zu benutzen. Auch für Partys eignen Sie sich ausgezeichnet, weil man in ihnen parallel zum normalen Backofen ganze Gerichte oder etwas Fingerfood zubereiten kann. Auch die Ernährungsbewussten unter Ihnen kommen mit diesem Gerät auf Ihre Kosten: Sie mögen gern Pommes oder andere Gerichte, die normalerweise frittiert werden, wollen aber auf das ganze unnötige Fett verzichten? Auch dann ist die Anschaffung für Sie ein echter Zugewinn! Da Heißluftfritteusen viele Funktionen haben, für die Sie sonst mehrere Küchengeräte benutzen müssten, sind sie perfekt für jeden, der gerne kocht und Neues ausprobiert.
Im Anschluss finden Sie 150 vielseitige Rezepte, die Sie kinderleicht mit der Heißluftfritteuse zubereiten können. Und das Beste – Sie müssen dazu keinerlei Kocherfahrung haben, da sie spielend leicht zu bedienen ist. Von Partysnacks über Kuchen bis hin zu Vegetarischem und Fleischgerichten ist für jeden Geschmack etwas dabei. Falls Sie noch Zweifel hatten, ob Ihre Heißluftfritteuse Ihr Geld wert war, werden Sie spätestens nach diesen Rezepten überzeugt sein. 
Viel Spaß beim Kochen, Backen und Frittieren!

Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicher fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Käufer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20 – 50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben bestimmt auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus dem Grund auf bunte Bilder verzichtet.
Ob Fleischfanatiker oder Gemüseliebhaber, mit diesem Buch kommt jeder auf seine Kosten.
Brot & Brötchen
1. Joghurt-Krustenbrot

Zutaten für 14 Portionen: 
	150 g Roggenmehl
	350 g Weizenmehl
	1 EL Salz
	1 Würfel frische Hefe
	100 g Joghurt
	1 EL Honig
	2 EL Essig
	1 EL Salz
	240 ml lauwarmes Wasser
	1 Prise Zucker


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 132 kcal
	Kohlenhydrate: 26,8 g
	Fett: 0,8 g
	Eiweiß: 3,6 g

Zubereitungszeit: 50 Minuten (2 Stunden 15 Minuten Ruhezeit)
Zubereitung:
	Die beiden Mehlsorten in einer Schüssel miteinander vermischen. In der Mitte eine Kuhle formen und die Hefe hineinbröseln. Den Zucker darüberstreuen. Das Salz am Rand verteilen.
	Das Wasser in die Kuhle schütten und vorsichtig umrühren, bis sich die Hefe aufgelöst hat. 15 Minuten zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen. 
	Die übrigen Zutaten hinzufügen und alles mit der Hand zu einem glatten Teig verkneten. 2 Stunden zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.
	Backpapier in den Korb des Airfryers legen. Aus dem Teig einen Brotlaib formen und diesen in den Korb legen. Bei 200 Grad 30 Minuten backen.

2. Brioche

Zutaten für 10 Portionen: 
	150 g weiche Butter
	350 g Mehl
	¼ Hefewürfel
	3 Eier
	1 Prise Salz
	50 g Zucker
	75 ml lauwarme Milch


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 257 kcal
	Kohlenhydrate: 30,2 g
	Fett: 11,9 g
	Eiweiß: 4,6 g

Zubereitungszeit: 30–40 Minuten (+ 1 Stunde Ruhezeit)
Zubereitung:
	Die Hefe zerbröseln, in eine Schüssel geben und mit 10 g Zucker und der lauwarmen Milch verrühren. Beiseitestellen.
	Mehl, eine Prise Salz und den übrigen Zucker in einer Schüssel miteinander vermischen. In der Mitte eine Mulde formen und die Hefemilch langsam hineingießen.
	Die Eier und die Butter bis auf einen kleinen Rest hinzufügen und alles längere Zeit zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig 1 Stunde an einem warmen Ort zugedeckt gehen lassen.
	Kleine Silikonförmchen mit Butter einfetten und kleine Teigkugeln in die Förmchen geben.
	Die Förmchen auf einen Rost stellen und bei 180 Grad 15 Minuten backen.


3. Walnussbrot

Zutaten für 14 Portionen: 
	200 g Weizenvollkornmehl
	½ Pck. Hefe
	50 g gehackte Walnüsse
	150–200 ml lauwarmes Wasser
	50 g weiche Butter
	1 Ei
	1 TL Salz
	50 g Kristallzucker
	1 EL Orangenschale


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 116 kcal
	Kohlenhydrate: 13,6 g
	Fett: 5,3 g
	Eiweiß: 2,7 g

Zubereitungszeit: 60 Minuten 
Zubereitung:
	Das Mehl mit Salz und den Walnüssen in eine Schüssel geben und miteinander vermischen. Das Wasser nach und nach dazugießen und mit allen übrigen Zutaten zu einem glatten Teig verkneten.
	Die Schüssel mit Frischhaltefolie abdecken und 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.
	Aus dem Teig einen Laib formen und mit Wasser bepinseln. 
	Den Teig in die Heißluftfritteuse legen und bei 200 Grad 18 Minuten backen.
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