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Wir lieben
unsere Airfryer

Wahrend ich dies schreibe, besitzen im Vereinigten Kénigreich bereits mehr als flinfzig
Prozent aller Haushalte einen Airfryer. Und als mir klar wurde, dass er immer beliebter
wird, musste ich unbedingt herausfinden, warum dieses Gerat unsere Kiichen erobert.
Wenn ich ein Kochbuch schreibe, geht es mir vor allem um die Bediirfnisse der Men-
schen —um lhre Wiinsche. Deshalb habe ich mich mal in der Welt der Airfryer umgetan
und intensiv mit diesen praktischen Apparaten experimentiert, um ihnen auf den Zahn

zu fuhlen, was sie alles kénnen.

Sie sind supervielseitig ...

Dabei geht es léngst nicht nur um knusprige Pommes & Co., wenngleich ihnen ein Auf-
enthalt im Airfryer bestens bekommt (unbedingt meine Richtig guten Rostkartoffeln
auf Seite 103 probieren!). Am meisten hat mich jedoch fasziniert, was man alles darin
zubereiten kann. Von Suppen und Salaten lber Pasta, Auflaufe, Burger und Fisch bis zu
Brot und SiiBspeisen — Airfryer sind wahre Alleskonner. Genau das méchte dieses Buch
vermitteln. Ich habe versucht, all die fantastischen Moglichkeiten des Airfryers auszu-
loten, um einfache Gerichte auf den Tisch zu bringen, die in Geschmack und Textur

nichts zu wiinschen Ubriglassen: Gerichte, die Sie begeistern.

..und eine ziemlich geniale Sache

Betrachten Sie den Airfryer als zusatzliches Kochgerat, das sich seinen Platz neben Ofen,
Herd und Mikrowelle langst verdient hat. Ich hoffe, die groBe Rezeptauswahl bringt Sie
dazu, diesen kompakten Allrounder mit anderen Augen zu betrachten. Gehen Sie auf

Entdeckungsreise ins Airfryer-Zauberland. Sie werden Feuer und Flamme sein!



Wie ein Airfryer funktioniert

Der Airfryer erméglicht schnelles, effizientes Garen bei relativ wenig Aufwand. Dabei
wird das Gargut mit heiB3er, trockener Luft »bestrahlt«, wodurch es goldbraun und

knusprig wird (als wére es frittiert, ist es aber nicht!)

Ein Airfryer besteht aus einem Heizelement und einem Geblase, das die heiBe Luft in
eine ausziehbare Schublade (auch Korb genannt) verteilt. So wird die heiBe Luft bestan-
dig umgewalzt und das Gargut von allen Seiten knusprig. Die Schubladen verfligen
tber einen herausnehmbaren Einlegeboden (eine Art Gitterrost); bei meinen Rezepten

arbeitet der Airfryer mit Gitterboden, es sei denn, er wird ausdrticklich entfernt.
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Vieles lasst sich im Airfryer in kirzerer Zeit zubereiten, als der Ofen zum Aufhei-
zen benétigt, und meist sind die Dinge auch etwas schneller gar. Dazu lassen sich
Gerichte, die man gewdhnlich auf dem Herd zubereitet, viel bequemer realisieren.
Airfryer sind kompakt, energieeffizient und ideal, wenn man nur eine Portion zuberei-

ten méchte, ohne den Ofen einzuschalten. Das spart auch noch Geld.
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Die Airfryer-Speisekammer

Wie bei meinen letzten Blichern setze ich voraus,
dass Sie die funf unverzichtbaren Grundzutaten
zur Hand haben. Sie tauchen immer wieder in
diesem Buch auf und stehen gar nicht erst in
der Zutatenliste: Olivendl zum Kochen, natives
Olivendl extra fir Dressings und fir den letzten
Schliff Rotweinessig als praktischer Allrounder fiir
die wohldosierte Sdure in Marinaden, Saucen und
Dressings, und natlrlich Meersalz und schwarzer

Pfeffer zum Wirzen.

Ein Wort zur Ausstattung

Ich verwende eine Uberschaubare Auswahl des
immer gleichen Kiichenquipments, Sie missen
also kein Vermdgen in lhre Kichenausstattung
investieren. Neben dem Airfryer gibt es eine
Handvoll Dinge, mit denen Sie bestens geristet
sind. Ein Arbeitsbrett und ein vernlnftiges Mes-
ser sind bei fast jedem Rezept im Einsatz. Spar-
schaler, Kastenreibe und Morser fordern Struk-
tur und Geschmack. Und ein Mixer und eine
Kichenmaschine sind immer von Vorteil. Ich
verwende inzwischen gern eine Spriihflasche fur
Olivendl. Damit lasst sich das Ol besser dosie-
ren und auch gleichméaBiger verteilen, und das

kommt unserer Gesundheit zugute.






Fix auf
den Tisch







Pasta mit Feta & Tomaten

i@ﬂ Fiir 4 Personen X Vorbereitung 7 Minuten Garzeit 15 Minuten @ 1 Schublade

400g reife Kirschtomaten 1

in verschiedenen Farben

2 Knoblauchzehen

1 frische rote Chilischote

6 schwarze Oliven mit Stein
2 Bund Basilikum (15g) 2

1259 Feta

300g Orecchiette oder
andere Pasta nach Wahl

KALORIEN
424 kcal

FETT
14,99

Die Tomaten halbieren, den Knoblauch schélen und in feine Scheiben schnei-
den. Die Chili halbieren (Samen nach Belieben entfernen) und in Streifen
schneiden. Die Oliven zerdriicken, entsteinen und in Stiicke rupfen. Diese
Zutaten in die Airfryer-Schublade geben. Die Basilikumstangel fein hacken,
Blatter beiseitelegen, die Sténgel Gber die Zutaten in die Schublade streuen,
anschlieBend 2 EL Olivendl, 2 EL Rotweinessig sowie 1 Prise Meersalz und

schwarzen Pfeffer dazugeben und alles gleichmé&Big vermengen.

Den Feta in drei Stlicke zerteilen, Ubereinander in die Schublade schichten
und 15 Minuten bei 200°C garen, bis die Tomaten weich sind und der Feta
goldgelb und cremig ist.

Inzwischen die Pasta in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe garen.
Die fertig gegarte Pasta mit einem Schaumléffel direkt in die Airfryer-Schub-
lade schopfen, den gréBten Teil der Basilikumblatter hineinrupfen und alles
gleichmaBig vermengen. Die Pasta abschmecken und, falls notig, mit etwas

Pastawasser verdinnen.

Die Pasta auf Teller verteilen und mit dem restlichen Basilikum garnieren.

Nach Belieben mit nativem Olivendl extra abrunden und servieren.

GF EIWEISS
5,59 14,99

KH ZUCKER SALZ BS
61,59 589 149 1,39
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Feuriger Kasetoast

ﬁ@ﬂ Fiir 2 Personen

2 groBe Scheiben gutes Brot
(1Y2cm dick)

1 Ei

50g Red Leicester
oder Cheddar

1 EL fettreduzierte

Créme fraiche
1 gehaufter TL Senf

25g in Ringe geschnittene
Jalapeno-Chilis aus dem Glas

1 grliner Apfel
1 Romanasalatherz

Worcestersauce

(nach Belieben)

KALORIEN
325kcal

FETT GF EIWEISS
1779

X Vorbereitung 7 Minuten Garzeit 10 Minuten @ 1 Schublade

1 Die Brotscheiben in die Airfryer-Schublade legen und 5 Minuten bei 200°C

rosten.

2 Das Ei in einer Schissel hellgelb und schaumig schlagen. Den Kése hinein-
reiben, die Créme fraiche, den Senfund 1 Prise schwarzen Pfeffer dazugeben

und gut verrihren.

8 Das Roéstbrot aus dem Airfryer nehmen, umdrehen und die Kdsemischung
darauf verteilen. AnschlieBend sanft die Jalapefio-Ringe hineindriicken. Die
Toasts wieder in die Airfryer-Schublade legen und 5 Minuten bei 200 °C gold-

braun Uberbacken.

4 Inzwischen den Apfel in diinne, runde Scheiben und diese dann in Streifen
schneiden. Die duBeren Blatter des Salates entfernen, den inneren zarten
Strunk in Scheiben, die zarten Blatter in Stiicke schneiden. Den Salat und den
Apfel mit nativem Olivendl extra, Rotweinessig sowie etwas Salz und Pfeffer
anmachen und mit den Ké&setoasts auf Tellern anrichten. Nach Belieben mit

1 Spritzer Worcestersauce abrunden und genieBBen!

So schmeckt’s auch
Sie kénnen auch jeden anderen gut schmelzenden Kése verwenden. Meine
Great British Favourites sind Westcombe Cheddar, Lincolnshire Poacher und
Mrs Kirkham’s Lancashire. Die Jalapefios sorgen fiir den feurigen Kick, Sie
kénnen aber alle méglichen Aromabomben ins Spiel bringen, etwa Chilikon-
fitiire, Chutney oder das gute alte Branston Pickle (stiBlich-wiirzig eingelegte

Gemusestlicke) — einfach unter die Kasemasse rihren.

7,89 14,59 279 9,69 1,89 2,89

KH ZUCKER SALZ BS
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Frihlingslachs in der Folie

ﬁ@ﬂ Fiir 1 Person + 1 Portion als Kiihlreserve

1 Beutel gegarter Reis
(2509; Express-Reis)

25049 griiner Spargel

1604 frische Erbsen
oder TK-Erbsen

1 Bio-Zitrone
1 TL Dijonsenf

50g fettreduzierte

Créme fraiche

2 Lachs- oder Forellenfilets
mit Haut (a 130g), geschuppt
und sorgfaltig entgratet

2 Sténgel frische Minze

50ml WeiBwein

(nach Belieben)

KALORIEN
525 kcal

Garzeit 15 Minuten

\ Vorbereitung 9 Minuten @ 1 Schublade

Das Rezept ist fiir zwei Portionen ausgelegt, Sie kénnen sie nacheinander
zubereiten oder eine Portion fiir eine spétere Zubereitung im Rohzustand im
Kihlschrank aufbewahren, wo sie sich bis zu 2 Tage hélt. Zwei groBe Bogen
extrastarke Alufolie abreiBen (etwa 60cm lang), in der Mitte zusammenfalten

und wie ein Buch aufklappen.

Den Reis in einer Schiissel auflockern. Den Spargel von den holzigen Enden
befreien, die Stangen in Stlicke schneiden, die Spitzen ganz lassen und mit
den Erbsen zu dem Reis in die Schissel geben. Die Schale der Zitrone in die
Mischung reiben, 1 EL Olivendl sowie 1 Prise Meersalz und schwarzen Pfeffer

hinzufiigen und alles sorgféltig vermengen.

Die Reismischung jeweils auf einer Halfte der Folien verteilen. Den Senf und
die Créme fraiche verriihren und tber den Reis |6ffeln. Die Lachsfilets leicht

salzen und mit der Haut nach unten daraufsetzen.

Die Minze abzupfen, zarte Blatter fiir die Garnitur zur Seite legen, den Rest
in feine Streifen schneiden und tiber den Lachs streuen. Die anderen Folien-
hélften Uber den Lachs falten und die Pakete verschlieBen. Vor dem endguil-
tigen VerschlieBen 25ml WeiBwein oder Wasser durch die noch verbliebene

Offnung in die Pakete fiillen.

Eines der Pakete in die Airfryer-Schublade legen und den Lachs 15 Minu-
ten bei 200°C in der Folie dampfen, bis er auf den Punkt gar ist. Die Folie
vorsichtig 6ffnen, den Lachs mit der verbliebenen Minze bestreuen und mit

Zitronenspalten servieren.

KH ZUCKER SALZ BS

48,89 549 1,29 7,79

GF EIWEISS
579 399
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Geraucherte Makrele auf Toast

ﬁ@ﬂ Fiir 2 Personen

160g gerducherte
Makrelenfilets

2 Scheiben Focaccia
oder Brot nach Wahl

1 Glas (oder 1 Dose) gekochte,
geschalte Kartoffeln (300g)
oder bereits gekochte,
geschalte Kartoffeln (180g)

1 TL Senf

1509 Joghurt

2 TL Minikapern in Lake

2 Bund Schnittlauch (10g)
1 Gewdirzgurke

160g reife Tomaten

Y2 Salatgurke

Y2 Zitrone

KALORIEN
498 kcal

X Vorbereitung 10 Minuten

Garzeit 10 Minuten @ 1 Schublade

1 Die Makrelenfilets mit der Haut nach unten auf die Focaccia-Scheiben plat-

zieren, in die Airfryer-Schublade legen und 10 Minuten bei 200°C goldbraun

rosten.

Die Kartoffeln abgieBen, groBBe Exemplare in Stiicke schneiden und mit Senf,
Joghurt und den Kapern in eine grof3e Schiissel geben. Den Schnittlauch in
feine Réllchen schneiden und den gréBten Teil hinzufiigen. Die Gewdlirzgurke
in diinne Scheiben schneiden, die Tomaten und die Salatgurke wiirfeln und
zu den Kartoffeln in die Schissel geben. Sorgfaltig vermengen und den Salat

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Salat auf Teller verteilen und die Makrelenfilets auf Toast darauf anrich-
ten. Den in der Airfryer-Schublade verbliebenen Saft vorsichtig tber die
Toasts traufeln, mit dem restlichen Schnittlauch bestreuen und mit Zitronen-

spalten servieren.

EIWEISS

26,79 38,59 9.99 2,89 3,89

GF
79

KH ZUCKER SALZ BS
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Cremige Miesmuscheln mit Knoblauch

i@ﬂ Fiir 1 Person

1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

209 Butter

75ml WeiBwein

50g Baguette

¥4 Bund Schnittlauch (5g)

400g Miesmuscheln,
kiichenfertig gesdubert
und entbartet

2 EL fettreduzierte

Créme fraiche

KALORIEN
510kcal

\ Vorbereitung 7 Minuten

@ 2 Schubladen

Garzeit 17 Minuten

Den Gitterboden der gréBeren Airfryer-Schublade herausnehmen. Die Scha-
lotte und den Knoblauch schélen und fein hacken. Mit der Butter in die Schub-
lade geben und 12 Minuten bei 180°C garen, bis Schalotten und Knoblauch

weich sind. Nach der Halfte der Zeit kurz umrihren und den Wein zugieBen.

Inzwischen das Baguette schrég in Scheiben schneiden, in die andere Schub-
lade legen und 8 Minuten bei 200°C goldbraun und knusprig résten. Den

Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.

Die Miesmuscheln sichten — ge&ffnete Muscheln, die sich auf Klopfen nicht
schlieBen, wegwerfen. Die Muscheln in die groBe Schublade geben und
5 Minuten bei 200°C garen, bis sie sich gedffnet haben und zart und saftig

sind. Muscheln, die sich nicht 6ffnen, wegwerfen.

Die Créme fraiche und den Uberwiegenden Teil des Schnittlauchs unter die
Muscheln mengen und abschmecken. Die knusprigen Baguettescheiben in
einer Servierschissel arrangieren und die Muscheln mit ihrem aromatischen
Sud dartber verteilen. Mit dem restlichen Schnittlauch bestreuen, servieren

und genieBen!

EIWEISS

149 25,49

GF
34,79 3.99 1,59 2,19

KH ZUCKER SALZ BS
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SCHNELL, EINFACH, PRAKTISCH - KOCHEN MIT DEM AIRFRYER IST SUPER

BELIEBT! OB SUPPEN, SALATE, GEMUSE, PASTA, GEBACK ODER AUCH

DESSERT: MIT MEINEN LIEBLINGSREZEPTEN ENTDECKEN SIE JETZT DAS
VOLLE POTENZIAL IHRES AIRFRYERS. VIEL FREUDE DABEI!

@ JAMIE OLIVER

ISBN 978-3-8310-5090-1

24,95 € [D]
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