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Liebe Feinschmeckerin,
lieber Feinschmecker,

Herzlichen Glickwunsch zum Kauf dieser neuen
HeifRzluftfritteuse von Balter Home.

Lassen Sie sich von den folgenden 100 Rezepten
inspirieren und kochen die schnellen Gerichte sowie
Festtagsspeisen fir sich und lhre Gdste jederzeit nach.

Die in diesem Kochbuch angegeben Garzeiten und
Temperaturen sind Empfehlungen, die Sie nach eigenem
Ermessen und Geschmack anpassen kénnen. Prifen Sie
bei den Fleisch- und Fischgerichten den Garpunkt, um
einen fir Sie perfektes Ergebnis zu erzielen.

Wir wiinschen Ihnen viel Spafz beim simplen Zubereiten
und ,Guten Appetit!“

Stor Teane vorn Ealter Home






Eierspeisen

Option
(O 12Min.

4 120°c
Zutaten
» 4 Eier
Weich gekocht
8 Minuten

Leicht fest
10 Minuten

Mittel
12 Minuten

Hart gekocht
14 Minuten

Gekochte Eier

Schritten

1. Platzieren Sie vorsichtig die Eier in den Frittierkorb.

2. Garen Sie die Eier bei 120°C fir 12 Minuten, um mittelfeste
Eier zuzubereiten. M6chten Sie lieber weichere oder hart
gekochte Eier, wdhlen Sie bitte eine andere Kochzeit.

3. Entnehmen Sie die heifzen Eier nach dem Garvorgang mit

einem L&ffel oder Tuch aus der Heifzluftfritteuse.



Eierspeisen

Option

Spiegelei © swin

d 160°c
Schritten Zutaten
1. Legen Sie den Frittierkorb mit Backpapier aus. + 4Eier
2. Schlagen Sie die Eier vorsichtig auf das Backpapier, wiirzen + Salz und Pfeffer nach
Sie sie mit Salz und Pfeffer und schieben den Frittierkorb Geschmack
vorsichtig in die Heifsluftfritteuse. - Backpapier

3. Garen Sie die Spiegeleier bei 160°C fur 5 Minuten.
Lassen Sie die Eier nach dem Ende des Garvorgang weitere
2 Minuten in der ausgeschalteten Fritteuse ruhen und
servieren die Spiegeleier als Beilage, aufs Brot oder ganz

nach Ihrem Geschmack.



Eierspeisen

Option
(O 15Min.

4 17s°C

Zutaten

« 300g Schweinemett

« % TL Knoblauchpulver

* YTL Zwiebelpulver

» % TL getrockneter
Salbei

* YTL Salz

e Y%TL schwarzer Pfeffer

» 4 geschdlte und halb-
gekochte Eier

* 3 EL Mehl

« 1geschlagenes Ei

+ 2EL Paniermehl

+ Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

+ Backpapier
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Scotch-Ei

Schritten

1. Legen Sie den Frittierkorb mit Backpapier aus.

2. Vermischen Sie das Fleisch mit den Gewtlirzen und teilen
Sie die Masse in vier gleich grofze Portionen.

3. Ummanteln Sie jedes der geschdlten und gekochten Eier
vollstdndig mit der Fleischmasse.

4. Bestduben Sie jedes mit Wurst umhtllte Ei zundchst mit
Mehl, tauchen Sie es anschliezend in das verquirlte Ei und
wdlzen Sie es in dem Paniermehl. Wiederholen Sie erneut
den Paniervorgang.

5. Platzieren Sie die Scotch-Eier in der Heizluftfritteuse und
bespriihen Sie die Scotch-Eier grofsziigig mit Olivendl, um
eine knusprige Hille zu erhalten.

6. Garen Sie die Scotch-Eier bei 175°C fur 15 Minuten.

7. Achten Sie darauf, die Eier zur Hélfte der Garzeit einmal zu
wenden, um eine gleichmafige Brdunung und Garung zu
gewdhrleisten.

8. Geniefzen Sie die kdstlichen Scotch-Eier als herzhaften

Snack oder Teil einer Mahlzeit.






Option
(O 15Min.

d  200°c

Zutaten

e 3 Zuckermaiskolben

* 3TL Butter

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Kochspray / Olivendl in
Spriithflasche

« Backpapier
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Gegrillter
Maiskolben

Schritten

1. Waschen Sie die Zuckermaiskolben und bespriihen diese
anschliefsend mit Olivendl ein.

Legen Sie die Maiskolben auf das Grillrost oder Frittierkorb.
Garen Sie die Maiskolben bei 200°C fir 15 Minuten.

Wenden Sie die Maiskolben nach ca. 7 Minuten.

v W

Servieren Sie die goldbraunen Maiskolben bestrichen mit
Butter und wiirzen diese nach Geschmack mit Salz und
Pfeffer.



Gemiuse

Prosciutto gPt‘?“

Spargel b o

Schritten Zutaten
1. Entfernen Sie die holzigen Enden der Spargelstangen. + 12 Stangen Griinen
2. Trdufeln Sie etwas Olivendl Uber die Spargelspitzen und Spargel
wirzen Sie sie mit Salz und Pfeffer. « 12 Scheiben Prosciutto
3. Wickeln Sie vorsichtig je eine Scheibe Prosciutto um jeden + Salz und Pfeffer, nach
Spargel, beginnend am oberen Ende und fahren bis zum Geschmack
unteren Ende fort. « Kochspray / Olivendl in
4. Legen Sie den Frittierkorb mit Backpapier aus. Spriihflasche
5. Platzieren Sie die umwickelten Spargelstangen behutsam + Backpapier

in der Heifzluftfritteuse
Garen Sie die Prosciutto Spargel bei 150°C fir 10 Minuten.
Servieren Sie die Spargelstangen heifz und leicht gebrdunt

als Vorspeise oder Beilage.
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Gemise

Option
(O 12Min.

d 190°c

Zutaten

« 2kleine Zucchini

+ 1Aubergine

« 1gelbe Paprika

» 200g Cocktailtomaten

* T1rote Zwiebel

+ 2 Rosemarienzweige

 Prise Salz und Pfeffer

« Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

» Backpapier
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Ofengemiise

Schritten

b

Waschen, trocknen und schneiden Sie das Gemdse in
mundgerechte Sticke.

Geben Sie das Gemuse in eine Schissel und vermischen
Sie es mit Olivendl und den Gewdirzen.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
marinierten Karotten hinein.

Garen Sie die GemUse bei 190°C fir 12 Minuten.

Mischen Sie nach der Hdlfte der Garzeit das Gemise
durch, um eine gleichmdfzige Brdunung zu gewdhrleisten.
Servieren Sie das Gemuse heifs/kalt mit einem Dip oder mit

Olivendl als Antipasti.



Gemiuse

Karamellisierte g"t‘_"“
Karotten § 2000

Schritten Zutaten

1. Waschen, bursten und trocknen Sie die Karotten sorgfdltig + 4509 bunte Karotten
ab. Sie kénnen die Karotten auch schdlen. + 1EL Olivendl

2. Vermengen Sie sie Olivendl, Honig, Thymian, Salz und + 2EL Honig
Pfeffer in einer grofzen Schissel. + 2Zweige Thymian

3. Geben Sie anschliefzend die Karotten hinzu und vermischen + Salz und Pfeffer nach
alles grindlich. Geschmack

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die - Backpapier

marinierten Karotten hinein.

5. Garen Sie die Karamellisierte Karotten bei 200°C fir 12
Minuten.

6. Mischen Sie nach der Hdélfte der Garzeit die Karotten
durch, um eine gleichmdfzige Brdunung zu gewdhrleisten.

7. Servieren Sie die Karotten heifz und geniefzen Sie ihr

kostliches Aroma.
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Option
@ 12Min.

4 1s0°c

Zutaten

« 1Blumenkohl

* % TL Kurkuma-Pulver

» 1TL Knoblauchpulver

» 1TL Zwiebelpulver

* 1TL Salz

« % TL schwarzer Pfeffer

 Frische Krduter

+ Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

» Backpapier
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Kurkuma-
Blumenkohlroschen

Schritten

1.  Waschen Sie den Blumenkohl und trennen Sie die
Blumenkohlréschen vom Strunk ab.

2.  Vermengen Sie das Olivendl und die Gewdirze in einer
grofzen Schissel.

3. Geben Sie anschliefzend die Blumenkohlréschen hinzu und
vermischen alles grindlich.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen den
marinierten Blumenkohl hinein.

5. Garen Sie die Kurkuma-Blumenkohlréschen bei 150°C fir
12 Minuten.

6. Mischen Sie nach der Hdlfte der Garzeit die
Blumenkohlréschen durch, um eine gleichmdfzige Brdunung
zu gewdbhrleisten.

7. Servieren Sie die Blumenkohlréschen heifz und bestreuen

Sie diese mit gehackten frischen Krdutern Ihrer Wahl.



Gemise

. . Option
Auberginenschnitzel © -

d 200°c
Schritten Zutaten
1. Schlagen Sie in einer flachen Schissel das Ei auf, figen die « 1Ei
Milch hinzu und vermengen beides miteinander. + 1EL Milch
2. Mischen Sie in einer separaten Schissel Paniermehl, Salz + 2EL Paniermehl
und Pfeffer. + %TLSalz
3. Schneiden Sie die Aubergine in etwa 1cm dicke Scheiben. + 4 TL schwarzer Pfeffer
Bestduben Sie die Auberginenscheiben zundchst mit Mehl, + 1Aubergine
tauchen Sie sie anschliezend in die Ei-Milch-Mischung + 4EL Mehl
und wenden Sie sie im Paniermehl. Wiederholen Sie den + Kochspray / Olivensl in
Vorgang, indem Sie die Scheiben erneut in Ei-Milch- Spriihflasche
Mischung und Paniermehl tauchen. « Backpapier

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Auberginenschnitzel einzeln hinein und bestreichen diese
mit Ol.

6. Garen Sie die Auberginenschnitzel bei 200°C fir 8
Minuten.

7. Wenden Sie die Auberginen zur Hélfte der Garzeit, um eine
gleichmdfzige Brdunung und Knusprigkeit zu erzielen.

8. Servieren Sie die Auberginenschnitzel heifs mit einem Dip.

17



Gemise

Option
(O 25Min.

d  200°c

Zutaten

« 2 mittlere Zucchini

+ 100g Champignons

« 1rote Zwiebel

» 150g Frischkdse

+ 100g geriebenen

Cheddarkdse oder
Gouda

« 1Knoblauchzehe

« Prise Salz und Pfeffer

nach Geschmack

« Backpapier
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Gefillte Zucchini

Schritten

1.

Waschen Sie die Champignons und Zucchini, halbieren
anschliezend die Zucchini der Ldnge nach und héhlen diese
mit einem Loffel aus.

Hacken Sie das ausgeldffelte Fruchtfleisch, die
Champignons die Zwiebel und den Knoblauch fein.
Vermengen Sie das feingehackte Gemuse mit dem
Frischkdse und den Gewdirzen.

Verteilen Sie die Fillung in die ausgehdhlten
Zucchinihdlften und bestreuen diese mit dem Kdsen.
Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen den
Zucchinihdlften einzeln hinein.

Garen Sie die gefullte Zucchini bei 200°C fir 25 Minuten.
Servieren Sie die gefllten Zucchini heifz und leicht

gebrdunt als Vorspeise oder kalorienarme Hauptmahlzeit



Gefillte Paprika
mit Hackfleisch

Schritten

1.

Waschen Sie die Paprikaschoten, schneiden das

obere Viertel als Deckel ab und entkernen die Gbrigen
Paprikaschoten.

Schneiden Sie die Zwiebel und den Knoblauch in feine
Stiicke.

Vermischen Sie in einer Schiissel Hackfleisch, Reis,
Zwiebeln, Knoblauch, Tomatenmark, Olivendl und die
Gewdirze.

Verteilen Sie die Fillung in die 4 Paprikaschoten und
verschliefzen Sie diese mit den Paprikadeckeln.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Paprikaschoten einzeln hinein.

Garen Sie die GefUllte Paprika mit Hackfleisch bei 160°C
fir 30 Minuten.

Servieren Sie die gefullte Paprika heifz pur oder mit einem
Dip.

Gemise

Option
(O 30Min.

d 160°c

Zutaten

« 2rote Paprika

» 2gelbe Paprika

* 1Zwiebel

» 1Knoblauchzehe

» 150g halbgekochter

Reis

» 500g gemischtes

Hackfleisch

e 3 EL Tomatenmark

« Salz und Pfeffer nach

Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in

Spriihflasche

« Backpapier

19



Gemise

Option
(© 25Min.

d 200°c

Zutaten

« 4 mittlere Zwiebeln

« 120 g Mehl

« 1TL Paprika

e 2TL Salz

« 1TL Knoblauchpulver

« 2EL getrocknete
italienische Krduter

« Prise Chilipulver

« Y% TL schwarzer Pfeffer

+ 300mlWasser

+ 80g Paniermehl

+ Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

« Backpapier

20

Gebackene
Zwiebelblume

Schritten

Schdlen Sie die Zwiebeln, schneiden Sie auf einer Seite
das Wurzelende ab und legen Sie die Zwiebel mit der
Schnittflache nach unten auf ein Schneidebrett.
Schneiden Sie von der Wurzel aus nach unten, lassen aber
die Wurzelmitte aus. Diesen Schnitt wiederholen Sie acht
Mal und féchern die Zwiebel anschliefzen auf.

Verrihren Sie Mehl, Gewlirze und Wasser zu einem glatten
Teig.

Verteilen Sie den Teig gleichmdfig zwischen den einzelnen
Schichten der Zwiebel.

Bestreuen Sie anschliefzend die Zwiebelspalten grofzziigig
mit Paniermehl und legen die Zwiebelblumen mit der
Offnung nach oben in den Frittierkorb.

Sprihen Sie die Oberseite der Zwiebel grofzztigig mit
Olivendl ein.

Garen Sie die Zwiebelblume bei 200°C fur 25 Minuten.
Servieren Sie die goldbraunen Zwiebelblumen heifz mit

einem Dip.



Pommes
Variationen




Option .
© somin. Pommes Frites

d 190°c

Zutaten Schritten

+ 2 mittlere Kartoffeln 1.  Schdlen Sie die Kartoffeln und schneiden diese in 1Tcm

+ 1L kaltes Wasser breite Streifen.

+ %TL Knoblauchpulver 2. Legen Sie Kartoffelstreifen fir 15 Minuten in Wasser zum

+ %TL Paprika Einweichen. Spilen Sie die Kartoffeln anschliefszend mit

+ Salz und Pfeffer nach kaltem Wasser ab und tupfen Sie sie mit Kichenpapier
Geschmack trocken.

- Kochspray / Olivendl in 3. Vermischen Sie in einer Schiissel die Kartoffelstreifen mit
Spriihflasche Sonnenblumendl und Gewdlrzen.

+ Backpapier 4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen den

marinierten Kartoffelstreifen hinein.

5. Garen Sie die Pommes Frites bei 190°C fir 30 Minuten.

6.  Mischen Sie nach der Hdélfte der Garzeit die
Kartoffelstreifen durch, um eine gleichmdéfzige Brdunung zu
gewdhrleisten.

7. Wirzen Sie die Pommes Frites mit Salz und Pfeffer und

servieren diese heifs mit einem Dip lhrer Wahl.
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Griechische
Pommes

Schritten

1. Schdlen Sie die Kartoffeln, schneiden diese in etwa 1cm
breite Streifen und legen diese fir 15 Minuten in Wasser
zum Einweichen.

2. Spllen Sie die Kartoffeln anschlielzend mit kaltem Wasser
ab und tupfen Sie sie mit Kichenpapier trocken.

3. Vermengen Sie Olivendl, Knoblauchpulver und Paprika in
einer grofzen Schissel.

4. Fugen Sie die Kartoffelstreifen hinzu und vermischen alles
grindlich.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen den
marinierten Kartoffelstreifen hinein.

6. Garen Sie die Griechische Pommes bei 190°C fur 30
Minuten.

7. Mischen Sie nach der Hdélfte der Garzeit die
Kartoffelstreifen durch, um eine gleichmdfzige Brdunung zu
gewdhrleisten.

8. Servieren Sie die Pommes heifs mit Zitronenscheiben,

Schafskdse, Petersilie, Oregano, Salz und Pfeffer.

Option
(O 30Min.

d 190°c

Zutaten

« 2 mittlere Kartoffeln

+ 1L kaltes Wasser

* % TL Knoblauchpulver

« % TL Paprika

« 60g Schafskase

« 2 Zweige Petersilie

» 1EL frischer Oregano

 Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Zitronenscheiben

» Kochspray / Olivendl in
Spriithflasche

- Backpapier

23



Pommes

REtED SifRkartoffel

(O 35Min.
I o Pommes

Zutaten Schritten

- 2 mittlere 1. Schneiden Sie die Stifzkartoffeln in Streifen von etwa 2cm
Siikkartoffeln Dicke.

+ 1TL gehdauft Salz 2. Geben Sie die geschnittenen Stifzkartoffeln in eine grofze

+ %TL schwarzer Pfeffer Schiissel und vermengen Sie sie mit dem Olivendl, sodass

+ %TL Paprika sie gleichmafzig Uberzogen sind.

+ % TL Knoblauchpulver 3.  Wirzen Sie die Sufzkartoffeln mit Salz, schwarzem Pfeffer,

+ YTL Zwiebelpulver Paprika, Knoblauchpulver und Zwiebelpulver. Vermischen

+ Kochspray / Olivendl in Sie alles grundlich, um eine gleichmdfzige Verteilung der
Spriihflasche Gewdirze zu gewdhrleisten.

+ Backpapier 4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen den

marinierten Kartoffelstreifen hinein.

5. Garen Sie die Stfzskartoffel Pommes Frites bei 190°C fur 35
Minuten.

6. Mischen Sie nach der Hdlfte der Garzeit die
Kartoffelstreifen durch, um eine gleichmdfzige Brdunung zu
gewdhrleisten.

7. Geniefzen Sie die késtlichen Sufzkartoffel-Pommes als

gesunde und schmackhafte Beilage oder Snack.
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Zucchini Pommes

Schritten

1. Waschen Sie die Zucchini und schneiden diese in etwa 2cm
dicke Streifen.

Vermengen Sie Mehl, Salz und Pfeffer in einer Schissel.
Verquirlen Sie in einer zweiten Schiissel Eier und Milch.
Mischen Sie in einer dritten Schiissel Paniermehl und
Parmesankdse.

5. Wenden Sie jedes Zucchinistlick in der Mehlmischung,
tauchen Sie es anschliezend in die Ei-Milch-Mischung und
rollen Sie es im Paniermehl-Parmesan-Gemisch.

6. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
panierten Zucchinistreifen einzeln aus und besprihen Sie
diese mit Olivendl.

7. Garen Sie die Zucchini Pommes bei 175°C fiir 8 Minuten.
Drehen Sie nach der Hdélfte der Garzeit die Zucchinistreifen
und bespriihen diese mit Ol, um eine gleichmdéRkige
Brdunung zu gewdbhrleisten.

9. Servieren Sie die Pommes heifz mit einem Dip.

Pommes

Option
(O sMin.

4 17sec

Zutaten

« 2 mittlere Zucchini

* 3 EL Mehl

e 1EL Salz

« Y% TL schwarzer Pfeffer

+ 2Eier

« 1EL Milch

« 6 EL Panko Paniermehl

+ 2EL geriebener Par-
mesankdse

« Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

« Backpapier
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Pommes

Option
(O 10Min.

d 200°c

Zutaten

« 2 Avocados

+ Y Zitrone

« 2EL Mehl

« %TL Knoblauchpulver

« % TL Zwiebelpulver

« Y% TL gerducherter
Paprika
% TL Cayennepfeffer

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« 2Eier

* 3 EL Paniermehl

« Kochspray / Olivendl in

Sprithflasche
« Backpapier
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Avocado Pommes

Schritte

1. Halbieren Sie die Avocado, 16sen das Fruchtfleisch aus aus
und schneiden es in 2,5 cm dicke Spalten.

2. Vermengen Sie Mehl, Knoblauchpulver, Zwiebelpulver,
gerducherte Paprika und Cayennepfeffer in einer Schissel,
verquirlen in einer zweiten Schissel die Eier mit Salz und
Pfeffer und fiigen in die dritten Schissel Paniermehl.

3. Betrdufeln Sie die Avocadospalten mit dem Zitronensaft
und wenden diese in der Mehlmischung, dann im Ei und
anschlieBend im Paniermehl.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
panierten Avocadospalten einzeln aus und besprihen Sie
diese mit Olivendl.

5. Garen Sie die Avocado Pommes bei 200°C fir 10 Minuten.

6. Drehen Sie nach der Hdlfte der Garzeit die Avocadospalten
und bespriihen diese mit Olivendl, um eine gleichmdfzige
Brdunung zu gewdbhrleisten.

7. Servieren Sie die Pommes heifs mit einem Dip






Kartoffel-
gerichte

Option
(O 45Min.

d  200°c

Zutaten

« 2grofze Kartoffeln

 Salz und Pfeffer nach
Geschmack

» Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

» Backpapier
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Ofenkartoffel

Schritten

1.

Bursten Sie die Kartoffeln griindlich unter Wasser ab,
trocknen Sie sie und reiben Sie sie rundum mit Olivendl ein,
sodass sie von einem diinnen Olfilm bedeckt sind.

Wirzen Sie die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer und
platzieren Sie die Kartoffeln nebeneinander im Frittierkorb.
Garen Sie die Ofenkartoffel bei 200°C fir 45 Minuten.
Uberpriifen Sie nach etwa 20 Minuten die Kartoffeln und
drehen Sie sie um, falls sie einseitig gebrdunt sind.

Fihren Sie eine Garprobe durch, indem Sie mit einem
scharfen Messer in eine der Kartoffeln stechen - wenn es
problemlos durchgeht, sind die Kartoffeln gar.

Schneiden Sie die Kartoffeln oben leicht auf und servieren

diese mit Salat oder einem Dip lhrer Wahl.



S

GRkartoffel

mit Feta

Schritten

1.

Bursten Sie die Kartoffeln griindlich unter Wasser ab,
trocknen Sie sie und reiben Sie sie rundum mit Olivendl ein,
sodass sie von einem diinnen Olfilm bedeckt sind.

Woiirzen Sie die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer und
platzieren Sie die Kartoffeln nebeneinander im Frittierkorb.
Garen Sie die Sifzkartoffel mit Feta bei 200°C fir 45
Minuten.

Uberpriifen Sie nach etwa 20 Minuten die Kartoffeln und
drehen Sie sie um, falls sie einseitig gebrdunt sind.

Fihren Sie eine Garprobe durch, indem Sie mit einem
scharfen Messer in eine der Kartoffeln stechen - wenn es
problemlos durchgeht, sind die Kartoffeln gar.

Schneiden Sie die Kartoffeln oben auf und bestreuen Sie
jede Kartoffel mit Fetastickchen und gehackten frischen

Krdutern.

Kartoffel-
gerichte

Option
(O 45Min.

d 200°c

Zutaten

« 2grofze Siifskartoffeln
» Salz und Pfeffer nach

Geschmack

+ 120g Feta
« frische Kréuter

+ Kochspray / Olivendl in

Sprithflasche

« Backpapier
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Kartoffel-
gerichte

Option

© 2omin Kartoffel Ecken

d 195°c

Zutaten Schritten

+ 4 mittlere Kartoffeln 1. Blursten Sie die Kartoffeln griindlich unter Wasser ab,

+ 2TL Olivensl trocknen sie ab und vierteln diese.

+ %TL Knoblauchpulver 2. Legen Sie die Kartoffeln in eine Schiissel und vermischen

« Prise Zwiebelpulver sie mit Olivendl, den Gewlirzen und dem Parmesankdse.

- Prise Salz 3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die

- Prise schwarzer Pfeffer Kartoffelspalten einzelnen aus und bespriihen diese ein

» 1EL Parmesankdse wenig mit Olivendl.

+ Kochspray / Olivendl in 4. Garen Sie die Kartoffel Ecken bei 195°C fir 20 Minuten.
Spriihflasche 5. Durchmischen Sie nach der Hélfte der Garzeit die

+ Backpapier Kartoffelspalten, um eine gleichmdfzige Brdunung zu

gewdhrleisten.

6. Servieren Sie die Kartoffelecken heifs mit einem Dip.
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Kartoffel-
gerichte

Hasselback- gP"i?"

Kartoffeln § wsc

Schritten Zutaten
1. Blursten Sie die Kartoffeln griindlich unter Wasser ab und + 4 mittelgrofze
tupfen Sie sie anschlieiend mit einem Papiertuch trocken. Kartoffeln
2. Schneiden Sie 6 mm breite Schlitze in die Kartoffeln, wobei « 2EL Olivendl
Sie darauf achten, nicht ganz durchzuschneiden. Die + 2TL Salz
Scheiben sollten am unteren Ende der Kartoffel etwa 1cm + % TL schwarzer Pfeffer
voneinander entfernt sein. + %TL Knoblauchpulver
3. Tragen Sie Olivendl auf die Kartoffeln auf und wiirzen + 2EL Butter
Sie sie gleichmdfzig mit Salz, schwarzem Pfeffer und « frische Krduter
Knoblauchpulver. « Backpapier

Platzieren Sie die Kartoffeln auf den Grillrost.

5. Garen Sie die Hasselback-Kartoffeln bei 175°C fur 40
Minuten.

6. Bestreichen Sie die Kartoffeln mit Butter und lassen Sie sie
weitere 10 Minuten ziehen.

7. Servieren Sie die Kartoffeln warm mit frisch gehackter

Krdutern oder Krduterbutter.
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Kartoffel-
gerichte

AT Kartoffelpuffer

(O 35Min. o
§ 190°c mlt ApfelmUS

Zutaten Schritten

+ 3 mittlere Kartoffeln 1.  Schdlen Sie die Kartoffeln und waschen sie anschliezend

« 1Ei grindlich unter Wasser ab.

+ 1EL Mehl 2. Reiben Sie die Kartoffeln auf einer groben Reibe, pressen

+ Salz und Pfeffer nach Flissigkeit aus der Mafze aus und legen die ausgepresste
Geschmack Mafze in eine Schissel.

« Kochspray / Olivendl in 3. Fugen Sie zu der Kartoffelmafze Ei, Mehl und die Gewiirze
Spriihflasche hinzu und vermischen alles griindlich.

+ 200g Apfelmus 4. Formen Sie aus der Mafze kleine Kartoffelkugeln.

- Backpapier 5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen

Kartoffelkugeln einzeln hinein, driicken diese flach und
besprihen die Puffer mit Olivendl.
Garen Sie die Kartoffelpuffer bei 190°C fir 35 Minuten.

7. Wenden Sie nach der Hdlfte der Garzeit die Kartoffelpuffer
und besprihen sie mit Olivendl, um eine gleichmdfzige
Brdunung zu gewdhrleisten.

8. Servieren Sie die Kartoffelpuffer heifz mit Apfelmus.
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‘Hahnéhen




Hdhnchen

Reticy Krduter-Knoblauch-
(O 20Min. .o N
b o Hdhnchenspielz

Zutaten Schritten
+ 450 g Héhnchenbrust 1. In einer grofzen Schissel Olivendl, gehackten Knoblauch,
+ 3 EL Olivendl Oregano, Thymian, Salz, schwarzen Pfeffer und
+ 3 Knoblauchzehen Zitronensaft zu einer Marinade vermengen.
+ 2TL getrockneter 2. Das Hahnchenfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden,
Oregano in die Marinade geben und mindestens eine Stunde ziehen
+ 1 TL getrockneter lassen.
Thymian 3. Stecken Sie das Hdhnchenfleisch auf die Spiefze und
+ 2EL Zitronensaft platzieren Sie die Hdhnchenspiefze in die Spiefzshalterung.
+ Salz und Pfeffer nach 4. Garen Sie die Krduter-Knoblauch-Hdhnchenspiefze bei
Geschmack 180°C fir 20 Minuten.

5. Servieren Sie diese Hahnchenspiefze als Hauptgericht oder

als Fingerfood mit einem Dip.
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Hahnchen-
Hackbdllchen

Schritten

1. Ineiner grofzen Schiissel Hihnchenhackfleisch,
Paniermehl, Parmesan, Frihlingszwiebeln, Knoblauch und
Ei vermischen.

2. Zucchini waschen, reiben und mit den anderen Zutaten
vermischen.

3. Aus der Masse 20 Frikadellen formen und diese fir 30
Minuten in den Kihlschrank stellen.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen
die Frikadellen einzeln hinein und bespriihen diese mit
Olivendl.

5. Garen Sie die Hdhnchen-Hackbdallchen bei 180°C fir 10
Minuten.

6. Servieren Sie die Frikadellen als Snack mit einem Dip oder

als Beilage.

Hdhnchen

Option
(O 10Min.

4 1s0°c

Zutaten

» 500g Hdhnchenhack-

fleisch

« 25g Paniermehl

* 40g Parmesan

* 3 Frihlingszwiebeln

« 2 Knoblauchzehen

e 1Ei

* 1Zucchini

« 1EL Zitronensaft

« 1EL Senf

+ 1EL Honig

» Salz und Pfeffer nach

Geschmack

« Kochspray / Olivendl in

Spriithflasche

» Backpapier
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Hdhnchen

Option

© own Chicken Nuggets

d 180°c
Zutaten Schritten
+ 700g Héhnchenbrust 1. Schneiden Sie die Hdhnchenbrust in mundgerechte Stiicke.
« 1Ei 2. Vermengen Sie in einer grofzen Schissel das Ei mit den
+ 1Knoblauchzehe Gewdrzen.
+ 200 Panko Paniermehl 3. Fugen Sie in eine zweite Schissel das Paniermehl.
+ Salz und Pfeffer nach 4. Wenden Sie einzeln die Hdhnchensticke in der
Geschmack Eiermischung und anschliezend im Paniermehl.
+ Kochspray / Olivensl in 5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Spriihflasche Nuggets einzeln hinein und besprihen diese mit Olivendl.
+ Backpapier 6. Garen Sie die Chicken Nuggets bei 180°C fir 10 Minuten.

7. Wenden Sie nach der Hdlfte der Garzeit die Nuggets
und besprihen sie mit Olivendl, um eine gleichmdfige
Brdunung zu gewdbhrleisten.

8. Servieren Sie die Chicken Nuggets als Snack mit einem Dip

oder Beilagen.
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Geflllte
Hdahnchenbrust

Schritten

1.  Schneiden Sie Feta und Tomaten in kleine Wiirfel.

2. Hacken Sie Knoblauch,Petersilie und Basilikum und figen
diese zur Feta hinzu.

3. Wirzen Sie die Masse, vermengen sie griindlich und teilen
die Fillung in vier Portionen.

4. Tupfen Sie das Hdhnchen trocken, schneiden Taschen ein
und beftllen diese mit der Fetamischung.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Hdhnchenbriste einzeln hinein, besprithen diese mit
Olivendl und wiirzen nach Geschmack.

6. Garen Sie die Geflillte Hdhnchenbrust bei 180°C fir 25
Minuten.

7. Servieren Sie die gefiillte Hihnchenbrus heifs mit Beilagen
Ilhrer Wahl.

Hdhnchen

Option
(O 25Min.

d 180°c

Zutaten

» 3 halbe
Hdhnchenbruste

* 4009 Feta

» 300 g getrocknete
Tomaten in Ol

« 1TL Zitronezesten

« 1Knoblauchzehe

 Salz und Pfeffer nach
Geschmack

» 5 Zweige Petersilien

+ 10 Bldatter Basilikum

» Salz und Pfeffer nach
Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

- Backpapier
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Hdhnchen

Option
(O 25Min.

4

180°C

Zutaten

38

800g Hahnchenfligel
2 EL Fischsofze

1EL Limettensaft

1EL brauner Zucker
1Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer nach
Geschmack
Kochspray / Olivendl in
Spriithflasche
Backpapier

Knoblauch-
Chickenwings
Schritten

Hacken Sie den Knoblauch und vermengen in einer grofzen
Schissel alle Zutaten fir die Marinade.

Flgen Sie die Hdhnchenfligel hinzu und lassen es 2
Stunden im Kihlschrank marinieren.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Hdhnchenfliigel einzeln hinein und besprithen diese mit
Olivendl.

Garen Sie die Knoblauch-Chickenwings bei 180°C fir 25
Minuten.

Wenden Sie nach der Hdlfte der Garzeit die Wings

und besprihen sie mit Olivendl, um eine gleichmdfige
Brdunung zu gewdhrleisten.

Servieren Sie die Chickenwings heifs als Snack mit einem

Dip oder als Beilage.



Hdhnchen

Option

Scharfe Honig- Optio
Chickenwings b o

Schritten Zutaten

Vermischen Sie in einer Schiissel die Gewdrze und
Maisstdrke miteinander.

Wadlzen Sie die Hihnerfligel in der gewiirzten Maisstdrke,
bis sie gleichmdfzig beschichtet sind.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Hdhnchenfligel einzeln hinein und besprithen diese mit
Olivendl.

Garen Sie die Scharfe Honig-Chickenwings bei 180°C fur
30 Minuten.

Wenden Sie nach der Hdlfte der Garzeit die Wings

und besprihen sie mit Olivendl, um eine gleichmdfzige
Brdunung zu gewdhrleisten.

Verquirlen Sie in der Zwischenzeit Honig, Sriracha,
Reisweinessig und Sesamdl in einer grofzen Schissel.
Geben Sie die fertig gegarten Fligel in die Sauce und
vermischen Sie sie griindlich, bis sie gut umhdllt sind.

Servieren Sie die wiirzigen Flugel heifs und geniefzen Sie.

» 500g Hihnerfligel

» Y% TL gerducherter

Paprika

» % TL Knoblauchpulver
e Y4 TL Zwiebelpulver

e %TL Salz

« Y% TL schwarzer Pfeffer
» 2EL Maisstdrke

» 5 EL Honig

« 5EL Sriracha

» 2 EL Reisweinessig

* 1TL Sesamdl

» Kochspray / Olivendl in

Spruhflasche

» Backpapier
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Hdhnchen

Option Paprika-
@ 30Min. .o
§ eoec Hahnchenschenkel

Zutaten Schritten
+ 2Hdhnchenschenkel 1. Vermengen Sie in einer Schiissel die Gewlirze.
mit Haut 2. Besprihen Sie das Hdhnchen mit Olivendl und bestreuen
+ 1TL gerducherter grofzziigig mit der Gewlirzmischung.
Paprika 3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
» 1TL Knoblauchpulver Hahnchenschenkel einzeln hinein.
+ %TL Zwiebelpulver 4. Garen Sie die Paprika-Hahnchenschenkel bei 180°C fir 30
+ 1TL Chilipulver Minuten.
+ 1TL geh&uft brauner 5. Servieren Sie diese Hahnchenschenkel heifs mit Salat.
Zucker

» 1EL koscheres Salz

* Y% TL Kreuzkiimmel

« % TL Cayennepfeffer

e Y%TL schwarzer Pfeffer

« Y4 TL weilzer Pfeffer

+ Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

« Backpapier
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Honig-
Hahnchenschenkel

Schritten

1.  Vermengen Sie die Zutaten und lassen Sie die
Hdhnchenschenkel 1 Stunde in der Marinade einweichen.

2. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
marinierten Hdhnchenschenkel einzeln hinein.

3. Garen Sie die Honig-Hahnchenschenkel bei 180°C fir 30
Minuten.

4. Bestreichen Sie nach der Hdélfte der Garzeit die
Hdhnchenschenkel mit mehr Marinade.

5. Servieren Sie diese Hahnchenschenkel heifz mit Salat.

Hdhnchen

Option
(O 30Min.

4 180°c

Zutaten

« 2 Hdhnchenschenkel

* 2EL Honig

» 1EL Sojasauce

« 1EL Zitronensaft

» 2 Knoblauchzehen

» Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Backpapier

41



Option
(O 35Min.

4 170°c

Zutaten

« 2 Hdhnchenschenkel

« 2EL Dijon-Senf

« 1EL Ahornsirup

* Y TL Zwiebelpulver

* Y TL Knoblauchpulver
* Y TL Paprika

e Y TL Salz

e YTL schwarzer Pfeffer

« Backpapier
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Senf-Honig-
Hahnchenschenkel

Schritten

1. Vermischen Sie die Zutaten griindlich miteinander.

2. Bestreichen Sie die Hdhnchenschenkel grofsziigig mit der
Senfglasur.

3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
marinierten Hdhnchenschenkel einzeln hinein.

4. Garen Sie die Senf-Honig-Hdhnchenschenkel bei 1770°C fiir
35 Minuten.

5. Servieren Sie diese Hahnchenschenkel heifs mit Salat.



Hdhnchen

Knusprige gpti?n
Hahnchenschenkel e

Schritten Zutaten

1. Verquirlen Sie das Ei in einer Schissel. + 4 Hdhnchenschenkel

2. Vermischen Sie in einer anderen Schissel Cajun- + 1Tasse Weizenmehl
Gewlrzmischung, Weizenmehl und Gewdirzsalz. + 1Ei

3.  Wenden Sie die Hdhnchenunterschenkel erst in der -+ 1EL Cajun-
Mehlmischung, dann im Ei und anschliezend wieder in der Gewiirzmischung
Mehlmischung. + 1EL Gewiirzsalz

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die + Kochspray / Olivendl in
Hdhnchenschenkel einzeln hinein und bespriihen sie mit Ol. Spriihflasche

5. Garen Sie die Knusprige Hdhnchenschenkel bei 180°C fur » Backpapier
30 Minuten.

6. Servieren Sie diese Hahnchenschenkel heifs mit Salat.
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Hdhnchen

Option
(O 30Min.

4 1so°c

Zutaten

« 2 Hdhnchenober-
schenkel

* 2 Hdhnchenunter-
schenkel

* 240ml Buttermilch

+ 180g Mehl

« 100g Cornflakes

* % TL Knoblauchpulver

* Y5 TL Zwiebelpulver

« Y%TL Paprika

e % TL Pfeffer

* 1TL Salz

« Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

« Backpapier
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American Crispy
Chicken

Schritten

1. Vermengen Sie das Hiihnerfleisch mit der Buttermilch und
lassen sie 1bis 2 Stunden ziehen.

2. Vermischen Sie in einer weiteren Schiissel das Mehl mit
den Gewtirzen.

3. Zerbroseln Sie die Cornflakes und fiigen diese in eine dritte
Schissel.

4. Wenden Sie grindlich das Hihnerfleisch in der
Mehlmischung, anschliefzend erneut in Buttermilch, dann
in den Cornflakes und legen das panierte Hahnchen fir 15
Minuten in den Kihlschrank.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Hdhnchenschenkel einzeln hinein und bespriihen sie mit Ol.

6. Garen Sie die American Crispy Chicken bei 180°C fiir 30
Minuten.

7. Servieren Sie das Hahnchen heifz und knusprig.



Hdhnchen

Ganzes gP"“_’“

Grillhahnchen d oo

Schritten Zutaten

1. Reiben Sie die Tomaten, pressen die Knoblauchzehen + 1Maishdhnchen (ca.
und vermengen diese mit Olivendl, Sojasauce und den 1,3kg)
Gewdrzen. + 2EL Olivendl

2.  Marinieren Sie das Hdhnchen und lassen es 2 Stunden im + 2 mittlere Tomaten
Kihlschrank ziehen. + 2 Knoblauchzehen

3. Stecken Sie das Hdhnchen auf den Drehspiefz und fiigen + Hdhnchengewiirzmis-
diesen in die Heifzluftfritteuse. chung

4. Garen Sie das Ganzes Grillhdhnchen bei 180°C fiir 60 - 3 EL Sojasauce
Minuten. + Kochspray / Olivendl in

5. Servieren Sie das HGhnchen heifs und knusprig. Spriihflasche

« Backpapier
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Option
(© 12Min.

d 190°c

Zutaten

« 300g Putenbrust

« 200g Brokkoli

* 1Médhre

« 1rote Paprika

* 71rote Zwiebel

« 1kleine Zucchini

» 1Knoblauchzehe

* Petersilie

« Schnittlauch

« 1TL Paprika edelsiif

* 1TL Hdhnchengewiirz

« Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

« Backpapier
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Gemuse-Puten-
Geschnetzeltes

Schritten

1. Waschen Sie Paprika, Zucchini und Brokkoli und schdélen
Mé&hre und Zwiebeln.

2. Schneiden Sie Paprika, Zucchini und Zwiebel in kleine
Wiirfel, Méhren in diinne Scheiben und Brokkoli in kleine
Roschen.

3. Schneiden Sie die Putenbrust in kleine Wrfel.

4. Vermischen Sie das Fleisch mit Gemlise, gepresstem
Knoblauch, Gewirzen und Olivendl.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen das
Geschnetzelte in den Frittierkorb.

6. Garen Sie die Gemise-Puten-Geschnetzeltes bei 190°C
fir 12 Minuten.

7. Wenden Sie nach der Halfte der Garzeit das Geschnetzelte.
Servieren Sie das GemUse-Puten-Geschnetzelte mit

gehackter Petersilie und Schnittlauch.



Hdhnchen

S

Option

Truthahnbrust © somin

d 165°c
Schritten Zutaten
1. Trocknen Sie das Fleisch mit Kiichenpapier ab und wiirzen « 1kg Truthahnbrust
Sie es rundum mit Salz und Pfeffer. + 4EL Butter
2.  Vermischen Sie in einer kleinen Schiissel die geschmolzene + 3 Knoblauchzehen
Butter mit Knoblauch, Thymian und Rosmarin. + 1TL Thymian
3. Bestreichen Sie die Truthahnbrust vollstdndig mit der + 1TL Rosmarin
Krduterbutter. + Salz und Pfeffer nach
4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen Geschmack
Fleisch mit der Hautseite nach oben im Frittierkorb. - Backpapier

5. Garen Sie die die Truthahnbrust bei 165°C fiir 60 Minuten.
Wenden Sie nach der Hélfte der Garzeit das Fleisch.

Servieren Sie die Truthahnbrust in Scheiben geschnitten.
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Hdhnchen

Option
(O 4oMin.

d 190°c

Zutaten

« 400g Entenbrust

« 1TL Paprika

« 1Prise Zucker

« Y%TL Salz

» Kochspray / Olivendl in
Spriithflasche

- Backpapier
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Entenbrust

Schritten

1.  Tupft die Entenbrust ab und entfernt die Federkiele.

2. Schneiden Sie die Haut vorsichtig rautenférmig ein.
Vermischen Sie O, Paprika, Zucker und Salz zu einer
Wiirzmischung und reiben die Haut damit ein.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Brust mit der Hautseite nach oben in den Frittierkorb.

5. Garen Sie die Entenbrust bei 190°C fir 40 Minuten.

6. Sollten Sie die Ente medium geniefzen wollen, bitte bereits
nach 30 Minuten herausholen.

7. Servieren Sie die Entenbrust nach 5 Minuten Ruhezeit

geschnitten mit Beilagen.






Option Bifteki—-Gefullte
§ o Frikadelle

Zutaten Schritten

+ 450g Rinderhack 1. Raspeln Sie die Zwiebeln und vermischen diese mit

+ 120g Feta Hackfleisch, Semmelbréseln, Ei und den Gewdrzen.

+ Tkleine rote Zwiebeln 2. Formen Sie aus der Mafze 12 Frikadellen und fiigen Sie ein
+ 1grofses Ei Stlick Feta in die Mitte jede Frikadelle

+ 3 EL Paniermehl 3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die

« 1TL italienische

Gewiirzmischung

» Getrockneter Oregano 5.

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Backpapier
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Frikadellen einzeln aus.
Garen Sie die Bifteki bei 180°C fiir 15 Minuten.

Servieren Sie die Frikadellen heifz mit einem Dip.



Hacksteak
Uberbacken

Schritten

1. Schneiden Sie die Zwiebel in feine Ringe.

2. Vermischen Sie Mayonaise, Saure Sahne, gepressten
Knoblauch und Gewdirze zu einer Creme.

3. Formen Sie aus der Mafze 6 Frikadellen.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Frikadellen einzeln aus und driicken diese flach.

5. Bestreichen Sie das Fleisch mit der Creme, belegen mit
Zwiebelringen und bestreuen anschliefzend mit Kdse.
Garen Sie die Hacksteak Patties bei 180°C fir 15 Minuten.

7. Servieren Sie die Patties als Snack oder mit Beilagen.

Zutaten

« 300g Rinderhack

* 1kleine rote Zwiebeln
« 1Knoblauchzehe

* 1EL Mayonaise

* 3EL Saure Sahne

« 6 EL geriebenen Kdse
e Salz und Pfeffer nach

Geschmack

« Backpapier
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Option
(O 10Min.

4 200°c

Zutaten

» 500g Porterhouse
Steaks, ca. 2cm dick

+ Salz und Pfeffer nach
Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

+ Backpapier
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Porterhouse
Steak

Schritten

1. Weichen Sie die Steaks mit Ihren Fingerknécheln auf und
wirzen Sie sie mit Salz und Pfeffer.

2. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen Sie die
Steaks hinein und bespriihen Sie sie leicht mit Olivendl.

3. Garen Sie die Porterhouse Steaks bei 200°C fur 10
Minuten.

4. Nehmen Sie die Steaks heraus, legen Sie sie auf einen
Teller, decken diese ab und lassen Sie sie fir 5 Minuten
ruhen.

5. Servieren Sie die Steaks mit Beilagen und Krduterbutter.



Flanksteak

Schritten

1.  Weichen Sie das Fleisch mit Ihren Fingerknécheln auf und
bestreichen es grindlich mit Senf.

2. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen Sie den

Flanksteak hinein und bespriihen Sie sie leicht mit Olivendl.

3. Garen Sie die Flanksteaks bei 150°C fir 20 Minuten.
Nehmen Sie die Steaks heraus und wiirzen mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack.

5. Decken Sie das Fleisch ab und lassen Sie sie fir 5 Minuten
ruhen.

6. Servieren Sie das Flanksteak in diinn geschnittenen

Scheiben mit Beilagen Ihrer Wahl.

Option

(O 20Min.

4 1s0°c

Zutaten

» 500 Flanksteak

« 1EL Senf

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

» Backpapier
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Option
(O 15Min.

d 200°c

Zutaten

» 500g Rinderhack-
fleisch

« 1EL Sesamdl

* 1EL Miso Paste

« 10 frische Minzbldatter,
fein gehackt

* 4 Frihlingszwiebeln,
fein gehackt

« Prise Salz

« Prise schwarzen
Pfeffer

« 2EL Sojasauce

* 3 EL Mirin

« 3 ELWasser

« 1TL brauner Zucker
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Japanische
Fleischbdllchen

Schritten

1. Mischen Sie das Rinderhackfleisch mit Sesamél, Miso
Paste, Minzbldttern, Schalotten, Salz und Pfeffer in einer
Schissel zusammen.

2. Formen Sie die Mischung zu ungefdhr 10 Fleischbdllchen.

3. Legen Sie die Fleischbdllchen fir 10 Minuten in den
Kihlschrank.

4. Bereiten Sie eine Sauce aus Sojasauce, Mirin, Wasser und
braunem Zucker zu.

5. Stecken Sie die Fleischbdllchen auf die Spiefze und
platzieren Sie sie in die Spiefzhalterung.

6. Garen Sie die Japanische Fleischbdllchen bei 200°C fir 15
Minuten.

7. Servieren Sie die Fleischbdllchen heifs und betrdufeln sie

mit der Sauce.



Koreanische
Rindfleischspielze

Schritten

1. In einer Schiissel Ssamjang, Gochujang, Sojasauce,
Sesamdl, Honig und Essig zu einer kdstlichen Marinade
vermengen.

2. Schneiden Sie das Rindfleisch in mundgerechte Stiicke,
geben es zur Marinade und lassen das Fleisch fir 1 Stunde
einwirken.

3. Stecken Sie die marinierten Rindfleischstiicke auf die
Spiefze und platzieren Sie diese in die Spiefzhalterung.

4. Garen Sie die Koreanische Rindfleischspiefze bei 200°C fir
15 Minuten.

5. Servieren Sie diese kdstlichen Rindfleischspiefze als
Hauptgericht oder als schmackhafte Vorspeise fir lhre
Gdste.

Option
(© 15Min.

d 200°c

Zutaten

» 1EL Ssamjang

* 1EL Gochujang

» 1EL Sojasauce

» 1ELSesamdl

* 1TL Honig

» 1TL Reisweinessig

» 4509 Rindfleisch
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Qption Rindfleisch auf

(O 60oMin. o o
b ssec meXxikanischer Art

Zutaten Schritten

- 800g Rinderbraten 1.  Waschen und schneiden Sie das Gemuse in Streifen und

« 1rote Paprika Wiirfel.

+ 1gelbe Paprika 2. Schneiden Sie das Rindfleisch in mundgerechte Stiicke.

+ 1griine Paprika 3. Vermengen Sie das Rindfleisch mit Gemuse, Olivendl,

+ 1rote Zwiebeln Wasser, und den Gewdrzen.

+ 1Jalapefios 4. Platzieren Sie das Backpapier in den Frittierkorb und fiigen
- 3grofse Tomaten das Fleisch mit dem Gemdse hinzu.

+ 6 Knoblauchzehen 5. Garen Sie das Rindfleisch auf mexikanischer Art bei 155°C
« 2 ELWasser fir 60 Minuten.

+ % TL Kreuzkiimmel 6. Servieren Sie das Rindfleisch mit feingehacktem Koriander.

* 1TL Oregano

+ Salz und Pfeffer nach
Geschmack

» Frischer Koriander
nach Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

« Backpapier
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Schwein

Option
(O 15Min.

4 1so°c

Zutaten

» 3 grobe Bratwiirste

« 200ml passierte
Tomaten

» 1TL ungarischer
Paprika

* 1TL Currypulver

« Y% TL frisch gemahlen-
er schwarzer Pfeffer

* % TL Zwiebelpulver

« % TL Knoblauchpulver

 Salz und Pfeffer nach
Geschmack

» Backpapier
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Curry Wurst

Schritten

1. Schneiden Sie die Bratwurst in Scheiben.

2. Vermengen Sie die Gewtlirze mit passierten Tomaten und
fligen die Bratwurst hinzu.

3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
marinierten Bratwurst samt Sauce hinein hinein.

4. Garen Sie die Curry Wurst bei 180°C fur 15 Minuten.

5. Bestreuen Sie die Wurst mit Currypulver und Paprikapulver.

6. Servieren Sie die Curry Wurst heifz mit Pommes Frites als

Beilage.



5

‘!uf Il

Schwein

e b

. . Option
Schweineriuckensteak © wou

d  200°c

Schritten Zutaten

Bespriihen Sie die Steaks mit Olivendl.

Vermengen Sie die Gewlrze und bestreuen die
Schweinerlickensteaks grofzzligig damit.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
marinierten Schweinerickensteaks hinein.

Garen Sie die Schweinerickensteaks bei 200°C fir 10
Minuten.

Entnehmen Sie die Steaks aus der Fritteuse und lassen Sie
sie etwa 5 Minuten ruhen.

Servieren Sie die Schweinerlickensteaks heifs und mit

Beilagen |hrer Wahl.

« 2 Schweineriicken-

steaks

* 1TL ungarischer

Paprika

+ %TL gemahlener Senf
» Y5 TL frisch gemahlen-

er schwarzer Pfeffer

« Y% TL Zwiebelpulver
» % TL Knoblauchpulver
« Salz und Pfeffer nach

Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in

Sprithflasche

« Backpapier
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Option
(O 40Min.

4 1esec

Zutaten

» 350 g Schweinebauch
* 1TL Salz

« Prise Pfeffer

« Prise Kimmel

« Backpapier
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Knuspriger
Schweinebauch

Schritten

1. Vermischen Sie Salz, Pfeffer und Kimmel.

2. Tupfen Sie das Fleisch trocken und schneiden die Schwarte
leicht rautenférmig ein.

3. Wirzen Sie zuerst die Schwarte mit der Gewiirzmischung
und reiben anschliefzend den Schweinebauch von allen
Seiten ein.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen den
Schweinebauch mit der Schwarte nach oben hinein.

5. Garen Sie den Schweinebauch bei 165°C fir 40 Minuten.

6. Servieren Sie den Schweinebauch heifz in Stlicke

geschnitten mit einer Beilage lhrer Wahl



Schweinekoteletts

Schritten

1. Besprihen Sie die Koteletts grofzziigig mit Olivendl.

2.  Vermischen Sie die Gewlrze und bestreuen die
Schweinekoteletts damit.

3. Legen Sie die Koteletts in einen verschliefsbaren Behdlter
und lassen Sie sie Uber Nacht im Kihlschrank marinieren.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
marinierten Schweinerlickensteaks hinein.

5. Garen Sie die Schweinekoteletts bei 180°C fir 30 Minuten.

6. Entnehmen Sie die Steaks aus der Fritteuse und lassen Sie
sie etwa 5 Minuten ruhen.

7. Servieren Sie die Schweinekoteletts heifs und mit Beilagen
lhrer Wahl.

Schwein

Option
(O 30Min.

d 180°c

Zutaten

» 2grofse Schweine-
koteletts

« 2EL brauner Zucker

» 1TL Paprikapulver

* 1TL Salz

» 1TL schwarzer Pfeffer

« 1TL Senfpulver

« % TL Zwiebelpulver

* % TL Knoblauchpulver

« Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

« Backpapier
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Schwein

Option
(O 10Min.

d 1so°c

Zutaten

« 300 g Schweinefilet

« 1EL Senf

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Backpapier
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Schweinemedaillons

Schritten

1.  Tupfen Sie das Filet ab und schneiden es in vier
gleichmdfzige Sticke.

2. Reiben Sie die Medaillons von allen Seiten mit Senf ein.
Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
marinierten Schweinemedaillons hinein und wiirzen diese
mit Salz und Pfeffer.

4. Garen Sie die Schweinemedaillons bei 180°C fir 10
Minuten.

5. Wenden Sie nach der Hdalfte der Garzeit das Fleisch.
Servieren Sie nach 5 Minuten Ruhezeit die

Schweinemedaillons heifs und mit Beilagen Ihrer Wahl.



Schwein

. .__.h. . .-r
- T ™

Saftiges Option
Schweinefilet } o

Schritten Zutaten

1. Schdlen Sie Knoblauch und hacken ihn mit Rosmarin und + 500 g Schweinefilet
Thymian fein. (diinn)

2. Tupfen Sie das Filet ab, reiben es von allen Seiten mit den + 1Knoblauchzehe
Krdutern und Gewdirzen ein und lassen es 30 Minuten im + 1Zweig Rosmarin
Kihlschrank marinieren. + 1Zweig Thymian

3.  Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die + Salz und Pfeffer nach
marinierten Schweinemedaillons hinein. Geschmack
Garen Sie die Schweinefilets bei 180°C fir 10 Minuten. + Kochspray / Olivendl in

5.  Wenden Sie nach der Halfte der Garzeit das Fleisch. Spriihflasche

6. Servieren Sie nach 5 Minuten Ruhezeit die Schweinefilets - Backpapier

heifz und mit Beilagen lhrer Wahl.
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Schwein

Option
(O 12Min.

d 190°c

Zutaten

« 100ml Teriyaki Sauce

« 450 g Schweinefleisch

« Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

+ Salz und Pfeffer nach

Geschmack
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Teriyaki Spiefz

Schritten

1. Schneiden Sie das Schweinefleisch in mundgerechte
Sticke.

2.  Marinieren Sie das Schweinefleisch in der Teriyaki-Sauce
far 1 Stunde.

3. Stecken Sie das Schweinefleisch auf die Spiefze und
platzieren diese in die Spiefshalterung.

4. Besprihen Sie die Spiefze leicht mit Olivendl.

5. Garen Sie die Teriyaki Spiefze bei 190°C fir 12 Minuten.

6. Bestreichen Sie die Spiefse nach dem Garvorgang erneut
mit der Teriyaki-Sauce und wirzen mit Salz und Pfeffer
nach Geschmack.

7. Servieren Sie die Teriyaki Spiefze als Beilage oder

Fingerfood mit einem Dip.



Schwein

Option

Schaschlik © 20min

d 190°c

Schritten Zutaten

1. Schneiden Sie das Schweinefleisch, Paprika und Zwiebel in + 600 g Schweinefleisch
mundgerechte Stlcke. + 1grofze Zwiebel

2. Vermischen Sie Olivendl mit den Gewlirzen und marinieren + 1rote Paprika
Sie das Schweinefleisch fir mindestens 1 Stunde. + 1gelbe Paprika

3. Stecken Sie abwechselnd das Schweinefleisch und « 1TL Paprikapulver
das Gemuse auf die Spiefze und platzieren diese in die edelsiify
Spiefzhalterung. + 1TL Paprikapulver
Garen Sie die Schaschlik Spiefze bei 190°C fir 20 Minuten. rosenscharf

5. Servieren Sie die Schaschlik Spiefze als Snack oder mit + 1TL Thymian
Beilagen lhrer Wahl. » 1TL Korianderpulver

« 2TL Knoblauchpulver

« 1TL Cayennepfeffer

« 1TL Senfpulver

« 1TL Pfeffer

* 1EL Salz

« Kochspray / Olivendl in
Spruhflasche
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Option
(O soMin.

d

160°C

Zutaten

« 2 Spareribs

* 3 EL Olivendl

« 2EL Honig

* 1EL Sojasauce
* 3 EL Ketchup

« 2EL Apfelsaft
* 3 EL Bier

* 1TL Paprikapulver

gerduchert

* 1TL Knoblauchpulver
« 1TL Cayennepulver
« Salz und Pfeffer nach

Geschmack

« Backpapier

BBQ-Spareribs

Schritten

Vermischen Sie in einer grofzen Schissel alle Zutaten bis
auf das Fleisch zu einer Marinade.

Tupfen Sie die Rippchen ab, legen sie in die Marinade

und stellen die Schissel fir mindestens 4 Stunden in den
Kihlschrank.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
marinierten Spareribs hinein.

Garen Sie die BBQ Spareribs bei 160°C fir 50 Minuten.
Bestreichen Sie nach der Hdélfte der Garzeit das Fleisch mit
der restlichen Marinade.

Servieren Sie die BBQ Spareribs heifs und mit Beilagen lhrer
Wahl.






Option
(O 15Min.

4 200°c

Zutaten

» 500g Lammhack-
fleisch

» 3 Knoblauchzehen

e %TL Salz

« % TL schwarzer Pfeffer

« % TL gemahlener
Kreuzkiimmel

« % TL Chilipulver

« 1Schalotte

« Petersilie

+ 3 Blatter Minze

« 1EL Zitronensaft

« Kochspray / Olivendl in
Sprihflasche

« Backpapier
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Mediterrane
Lammhackbadallchen

Schritten

1. Schdlen und wirfeln Sie die Schalotte in kleine Wirfel.

2. Waschen Sie Petersilie und Minze. Hacken Sie die Krduter
und den Knoblauch fein.

3. Vermischen Sie das Lammfleisch griindlich mit Knoblauch,
Salz, Pfeffer, Minze, Kimmel, Chilipulver, Schalotte,
Petersilie und Zitronensaft.

4. Formen Sie die Mischung zu 10 Kugeln und stellen Sie diese
far 30 Minuten in den Kihlschrank.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Hackbdllchen hinein und besprithen Sie diese mit Olivendl.

6. Garen Sie die Mediterrane Lammhackbdllchen bei 200°C
far 15 Minuten.

7. Servieren Sie die Lammhackbdllchen heifs und mit Beilagen
lhrer Wahl.



.
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Option
Lammkoteletts © 12min.

4 200°c
Schritten Zutaten
1. Vermischen Sie gepressten Knoblauch und Rosmarin mit + 8 Lammkoteletts
der Butter und lassen diese im Kihlschrank fest werden. + 125g Butter
2. Besprihen Sie die Lammkoteletts leicht mit Olivendl und + 2 Knoblauchzehen
wirzen Sie sie mit Salz. + 1EL Rosmarin
3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die - Salz und Pfeffer nach
Koteletts hinein. Geschmack
4. Garen Sie die Lammkoteletts bei 200°C fir 12 Minuten.  Kochspray / Olivendl in
5. Entnehmen Sie die Lammbkotellets, belegen jedes Kotelett Spriihflasche
mit einem Stlickchen der Knoblauch-Rosmarin-Butter und « Backpapier

decken sie ab.
6. Servieren Sie die Lammkoteletts heifs mit Beilagen lhrer
Wahl.
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Option
(O 35Min.

d  200°c

Zutaten

+ 1kg Lammkeule

* 3 Knoblauchzehe

« 2 Zweige Rosmarin

+ 4 Zweige Thymian

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

» Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

« Backpapier
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Lammkeule

Schritten

1.

Waschen Sie die Lammkeule, tupfen sie trocken und
machen mehrere ca. 5cm tiefe Einschnitte.

Vermischen Sie Olivendl mit ausgepressten
Knoblauchzehen, gehacktes Rosmarin und Thymian.
Reiben Sie das Fleisch und die Einschnitte mit der
Olmischung und wiirzen alles mit Salz und Pfeffer.
Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Koteletts hinein.

Garen Sie die Lammkeule bei 200°C fur 35 Minuten.
Servieren Sie die Lammkeule nach 10 Minuten Ruhe heifz

mit Beilagen Ihrer Wahl.



Lammrucken

Schritten

1.

Waschen Sie den Lammricken, tupfen es trocken und
entfernen die Silberhaut.

Vermischen Sie in einer Schiissel die Gewtirze mit Olivendl
und bepinseln das Fleisch.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen das
Lammfleisch hinein.

Garen Sie den Lammriicken bei 200°C fur 20 Minuten.
Servieren Sie die Lammkoteletts heifz mit Beilagen lhrer
Wahl.

Option
(O 20Min.

d 200°c

Zutaten

» 1kg Lammriicken ohne
Knochen

* 1Knoblauchzehen

« 1EL Krduter der
Provence

+ Salz und Pfeffer nach
Geschmack

+ Kochspray / Olivenél in
Sprithflasche

» Backpapier
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Option

(O 4a5Min.

d 160°c

Zutaten

* 1Schalotte

« 8 Aprikosen

« 1Prise Zimt

» 1Prise Nelkenpulver

+ 2getrocknete Tomaten

* 1EL Petersilie

» 600g Hirschriicken

« 1Chili

* 1TL Thymian

* 1TL Schmand

+ Orangenzeste

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Backpapier
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Fruchtiger
Hirschriucken

Schritten

Vermengen Sie in einer Schiissel Nelkenpulver, Salz, Zimt,
Pfeffer und die Orangenzeste.

Schneiden Sie den Hirschriicken in Streifen und wiirzen mit
der Gewlirzmischung.

Wiirfeln Sie Chili, Tomaten, Aprikosen und Schalotten und
vermischen diese gut mit dem Fleisch. Anschliefzend mit
Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen das
Fleisch hinein.

Garen Sie den Hirschriicken bei 160°C fiur 45 Minuten.
Servieren Sie den Hirschriicken heifs mit Beilagen Ihrer
Wahl.






Option
(©  15Min.

4 1so°c

Zutaten

» 2509 Lachsfilet

* 6 Cocktailtomaten

* 1Zucchini

- 6 Blatter Basilikum

* 2TL Pinienkerne

* 1rote Zwiebel

« 1EL italienische
Krduter

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

» Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

« Backpapier
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Mediterranes
Lachsfilets

Schritten

1.  Trocknen Sie die Fischfilets mit Kiichenpapier ab.

2. Waschen Sie die Zucchini, Tomaten und Basilikum und
schdlen die Zwiebel.

3. Schneiden Sie die Zucchini und Zwiebel in Scheiben,
vierteln die Tomaten und hacken Basilikum und
Pinienkerne.

4. Vermischen Sie in einer kleinen Schiissel Tomaten,
Basilikum, Pinienkerne. Olivendl, Krduter und Gewdrze.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen zuerst
die Zucchini und Zwiebeln hinein, anschlielzend die Filets
und bedecken alles mit der Tomatenmischung.

6. Garen Sie die Mediterranes Lachsfiletsbei 180°C fir 15
Minuten.

7. Servieren Sie die Lachsfilets heifs mit Beilagen lhrer Wahl.



Option

Buntbarschfilet © 1omin.

4 190°c

Schritten Zutaten
1. Trocknen Sie die Fischfilets mit Kiichenpapier ab. -+ 400g Buntbarsch-
2. Vermischen Sie in einer kleinen Schissel alle Gewlrze und Filets

reiben Sie die Filets damit rundherum ein. + 2TL Chilipulver
3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die + 1TL Cumin

Filets hinein und besprihen diese mit Olivendl. + 1TL Knoblauchpulver
4. Garen Sie die Buntbarschfilets bei 190°C fiir 10 Minuten. + % TL Oregano
5. Servieren Sie die Buntbarschfilets heifz mit « 2 Limettenscheiben

Limettenscheiben und Beilagen Ihrer Wahl. + Kochspray / Olivendl in

Spriithflasche

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Backpapier
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Option
(O 10Min.

4 1so°c

Zutaten

» 400g Lachsfilets

+ 3 ELDille

« 3 Stangen Friih-
lingszwiebel

+ 1TL gerducherte
Paprika

- 1Ei

* TEL Mehl

 Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Kochspray / Olivendl in
Spriithflasche

» Backpapier
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Lachs Patties

Schritten

1.

Entfernen Sie eventuelle Grdten und zerkleinern Sie
die Filets sehr fein oder verarbeiten Sie sie mit einem
Fleischwolf.

Geben Sie alle Zutaten in eine grofse Schissel und
vermischen Sie sie griindlich miteinander.

Formen Sie aus der Masse 6 gleichgrofze Patties.
Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Patties hinein und bespriihen diese mit Olivendl.
Garen Sie die Lachs Patties bei 180°C fiir 10 Minuten.
Wenden Sie die Patties nach der Hdlfte der Garzeit und
besprihen die Rickseite mit etwas Olivendl.

Servieren Sie die Lachs Patties im Hamburgerbrétchen

oder mit Beilagen lhrer Wahl.



Pikante
Fischstdabchen

Schritten

1.

Schneiden Sie de Fischfilets in gleich grofze Stiicke, reiben
mit Zitronensaft ein und wiirzen mit Salz und Pfeffer.

Lassen Sie den Fisch kurz ruhen.

Schlagen Sie ein Ei in einer Schiissel auf und verquirlen es.

Zerkleinern Sie die Tortilla-Chips und fiigen diese in eine
zweite Schissel.

Wenden Sie die Fischfilets im Ei und anschliefzend in den
gemahlenen Tortilla-Chips.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
panierten Fischfilets hinein und bespriihen diese mit
Olivendl.

Garen Sie die Pikante Fischstdbchen bei 180°C fir 12

Minuten.

Wenden Sie die Fischstabchen nach der Halfte der Garzeit

und besprihen die Rickseite mit etwas Olivendl.
Servieren Sie die Fischstdbchen heifs mit einer Beilagen
lhrer Wahl.

Option
(O 12Min.

4 180°c

Zutaten

+ 2509 Seelachsfilet

« 1TL Zitronensaft

» 30g Tortilla Chips

« 1Ei

« Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

 Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Backpapier



Option

(O 4oMin.

4 1so°c

Zutaten

» 3 Doraden

+ 3 Zitronenscheiben

» 3 Zweige Petersilie

« 3 Knoblauchzehen

* Meersalz

+ Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

 Salz und Pfeffer

« Backpapier
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Gegrillte Dorade

Schritten

1.  Waschen Sie die Doraden aufzen und innen, nehmen die
Fische aus und entfernen die Grdten und Flossen. Halten
Sie die Fische unter kaltes Wasser und entschuppen diese.

2. Reiben Sie die Doraden von innen und aufzen mit Salz und
Pfeffer ein.

3. Schdlen Sie den Knoblauch und hacken diesen grob.
Waschen Sie die Petersilie und befillen die Dorade damit.

5. Schneiden Sie die Dorade 3 Mal schrdg ein und bepinseln
diese mit Olivendl.

6. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Doraden hinein.
Garen Sie die Doraden bei 180°C fir 40 Minuten.
Servieren Sie die Doraden heifs mit einer Beilagen lhrer
Wakhl.



Dill-Zitrone-
Forelle

Schritten

1.  Waschen Sie die Forellen aufzen und innen, nehmen die
Fische aus und entschuppen die Fische unter kaltem
Wasser.

2. Reiben Sie die Forellen von innen und aufzen mit Olivenédl,
Salz und Pfeffer ein.

3. Schdlen Sie den Knoblauch, hacken diesen grob und reiben
das Innere damit ein.

4. Waschen Sie Dill, schneiden die Zitrone in Scheiben und
befillen die Forellen damit.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Forellen hinein.

6. Garen Sie die Dill-Zitrone-Forellen bei 180°C fir 40
Minuten.

7. Servieren Sie die Forellen heifs mit Beilagen Ihrer Wahl.

Option
(O aomin.

d 1socc

Zutaten

« 2Forellen

» 3 Zitronenscheiben

» 4 Zweige Dill

« 2 Knoblauchzehen

* Meersalz

» Salz und Pfeffer

» Kochspray / Olivendl in
Spruhflasche

« Backpapier
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Option
(O 12Min.

4 1so°c

Zutaten

« 3 EL Paniermehl

« 1TL
Zitronenschalenabrieb

« 1Ei

« 350g Fischfilets

» Salz nach Geschmack

« Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

+ Backpapier

80

Fish and Chips

Schritten

1. Vermischen Sie auf einem flachen Teller das Paniermehl
mit dem Zitronenabrieb, wdhrend Sie auf einem
anderen flachen Teller das leicht gesalzene, verquirlte Ei
bereithalten.

2. Tauchen Sie die Fischstiicke zuerst in das Ei und
anschliefsend in die Paniermehlmischung.

3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen das
Fischfilet hinein und besprihen es mit Olivendl.

4. Garen Sie das Fisch bei 180°C fir 12 Minuten.

5. Servieren Sie den Fisch mit den Pommes Frites und einem
Dip.






Meeresfrichte

Option
(O 5Min.

d 190°c

Zutaten

« 1TL Salz

* Y% TL gerducherter
Paprika

« % TL Knoblauchpulver

* Y% TL italienisches
Gewlirz

« Y% TL Chilipulver

* Y4 TL Zwiebelpulver

« Y%TL schwarzer Pfeffer

+ %TL getrockneter
Thymian

« 450g grofze geschdlte
Garnelen

« 2EL Olivendl

Limettenspaltern
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Garnelen
am Spiefz

Schritten

1. Vermengen Sie alle Gewdiirze sorgfdltig in einer grofzen
Schissel.

2. Ubergieken Sie die Garnelen mit Olivendl, sodass sie
gleichmdfzig damit bedeckt sind.

3. Streuen Sie die Gewlrzmischung Uber die Garnelen und
stellen Sie sicher, dass sie rundum gut umhdillt sind.

4. Stecken Sie die Garnelen auf die Spiefze und platzieren
diese in die Spiefzshalterung.

5. Bespriihen Sie die Spiefze leicht mit Ol.
Garen Sie die Garnelen Spiefze bei 190°C fir 5 Minuten.

7. Servieren Sie die Garnelen mit frischen Limettenspaltern

fir einen zusdtzlichen Geschmackskick.



Kokos-Garnelen

Schritten

1. Kokosnussraspeln, Panko, Salz und Pfeffer in einer
Schissel gut miteinander vermischen.

2. Die Garnelen in die Kokosnussmilch tauchen und
anschliefsend in der Paniermehlmischung wenden.

3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Garnelen nebeneinander hinein.

4. Garen Sie die Garnelen bei 190°C fur 7 Minuten.

5. Servieren Sie die Garnelen heifz als Vorspeise oder mit

Beilagen lhrer Wahl.

Meeresfrichte

Option
(O 7Min.

d 190°c

Zutaten

« 240ml Kokosmilch

« 4 EL Kokosnussraspeln

« 6 EL Panko-
Paniermehl

* 400g geschdlte
Garnelen

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Backpapier
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Meeresfriichte

Option
(© 8Min.

d 200°c

Zutaten

+ 2Tintenfischtuben

+ 5EL Mehl

» 1TL Paprikapulver

+ 1TL Knoblauchpulver

» 2Eier

+ Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Backpapier
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Calamari

Schritten

1. Waschen Sie die Tuben griindlich, tupfen sie trocken und
schneiden sie in dinne Ringe.
Vermischen Sie in einer Schiissel Mehl mit den Gewdrzen.

3. Verquirlen Sie in einer zweiten Schiissel die Eier.

4. Tauchen Sie zuerst die Tintenfischringe im Ei und wenden
sie anschliefsend in der Mehlmischung.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Calamari nebeneinander hinein.
Garen Sie die Calamari bei 200°C fir 8 Minuten.

7. Wenden Sie die Tintenfischringe nach der Hdlfte der Zeit.

Servieren Sie die Calamari heifs mit einem Dip.






Zutaten

+ Pizzateig

* 4EL geriebener

Mozzarella-Kdse

¢ 3 EL Marinara-Sauce

« 2-3 Peperoni

e 8 Cocktailtomaten

« 4 schwarze Oliven

« 2EL Parmesankdse

+ Kochspray / Olivendl in

Spriihflasche

« Backpapier
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Peperoni
Piccolinis

Schritten

1. Stehen Sie aus dem Pizzateig mit einem Glas runde
Teigsticke.

2. Schneiden Sie Tomaten, Peperoni und Oliven in diinne
Scheiben.

3. Bestreichen Sie die Oberseite der Teigstiicke sorgfdltig mit
etwas Olivendl.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen den
Pizzateig behutsam hinein.

5. Verteilen Sie anschlielzend Marinara-Sauce, Peperoni,
Tomaten, Oliven, Mozzarella und Parmesan gleichmdfig
auf dem vorgebackenen Pizzateig.

6.  Wadhlen Sie den Menu Code 069 aus und starten den
Garvorgang.

7. Servieren Sie die Piccolinis heifs als Snack oder Vorspeise.



Pizza
Margherita

Schritten

Vermischen Sie lauwarmes Wasser mit Hefe, Zucker und
einer Prise Salz und lassen es 15 Minuten gehen.
Vermischen Sie Mehl mit Salz, geben es zu Wasser und
ftigen Olivendl hinzu.

Kneten Sie die Masse bis ein geschmeidiger Teig
entstanden ist. Decken Sie den Teig ab und lassen ihn 40
Minuten an einem warmen Ort gehen.

Rollen Sie den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfldche aus.
Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen den
Pizzateig behutsam hinein.

Verstreichen Sie den Teig mit passierten Tomaten,
bestreuen mit Pizzagewtirz und belegen mit
Mozzarellascheiben.

Garen Sie die Pizza Margherita bei 200°C fir 10 Minuten.
Servieren Sie die Pizza Margherita heifs und verfeinern

sie nach Geschmack mit Basilikum, Oregano oder

Knoblauchdél.

Zutaten

* 125ml lauwarmes

Wasser

« Y2 Wirfel Hefe
e %TL Salz

» 1Prise Zucker

» 250g Mehl

» 250g Mozarella

« 5EL passierte

Tomaten

» 2EL Pizzagewiirz

+ Kochspray / Olivendl in

Sprithflasche

» Backpapier
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Option
(O 10Min.

4 200°c

Zutaten

e 250ml lauwarmes
Wasser

« 1Wiirfel Hefe

« 1TL Salz

» 1Prise Zucker

« 500g Mehl

« 2509 geriebene
Mozarella

« 5EL passierte
Tomaten

» 2EL Pizzagewiirz

« 1Dose Thunfisch

« 1Zwiebel

» Kochspray / Olivendl in
Spriithflasche

- Backpapier
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Calzone

Schritten

1. Vermischen Sie lauwarmes Wasser mit Hefe, Zucker und
einer Prise Salz und lassen es 15 Minuten gehen.

2. Vermischen Sie Mehl mit Salz, geben es zu Wasser und
fliigen Olivendl hinzu.

3. Kneten Sie die Masse zu einem geschmeidigen Teig. Decken
Sie den Teig ab und lassen ihn 40 Minuten an einem
warmen Ort gehen.

4. Teilen Sie den Teig und rollen die Hdlften einzeln auf einer
bemehlten Arbeitsfldche aus.

5. Schneiden Sie die Mozarella und Zwiebeln in feine Wirfel
und vermischen sie mit Tomatensauce, Gewirzen und
abgetropftem Thunfisch.

6. \Verstreichen Sie je eine Teighdlfte mit der Fullung, klappen
den Teig zusammen und driicken die Enden fest.

7. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Pizzataschen behutsam hinein.

8. Garen Sie die Calzone bei 200°C fur 10 Minuten.

Q. Servieren Sie die Calzone heifs mit einem Dip.






Snacks

Option
(O sMin.

4 175°c

Zutaten

» 400 g Kichererbsen
(Dose)

* Y% TL Paprikapulver

« %TL Knoblauchpulver

« % TL Zwiebelpulver

« Y%TLSalz

» Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

« Backpapier
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Gerosteten
Kichererbsen

Schritten

1.

Vermischen Sie die Gewlrze bis auf Salz in einer kleinen
Schissel.

Giefzen Sie die Kichererbsen ab, waschen sie und trocknen
sie sehr gut ab.

Vermischen Sie in einer grofzen Schissel Kichererbsen mit
Olivenél und Salz.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Kichererbsen hinein.

Garen Sie die gerdsteten Kichererbsen bei 175°C fur 5
Minuten.

Geben Sie die gerdsteten Kichererbsen in eine grofze
Schissel, bespriihen sie mit Olivendl und vermengen sie
mit der Gewlrzmischung.

Servieren Sie die gerdsteten Kichererbsen als warmen
Snack oder abgekdihlt.



Homestyle
Tortilla-Chips

Schritten

1. Schneiden Sie die Tortillas in 8 Dreiecke pro Tortilla.

2. Vermengen Sie die Tortillasticke mit Olivendl und wirzen
Sie sie, bis alle Chips gleichmafzig bedeckt sind.

3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Chips hinein.

4. Garen Sie die Homestyle Tortilla-Chips bei 175°C fur 5
Minuten.

5. Wenden Sie die Chips nach der Hélfte der Garzeit, um eine
gleichmdfzige Braunung zu gewdhrleisten.

6. Servieren Sie die knusprigen Tortilla-Chips zusammen mit

einem Dip lhrer Wahl.

Option
(O 5Min.

175°C

Zutaten

« 3 Mais-Tortillas
« % TL Paprikapulver
e % TL Salz

« Kochspray / Olivendl in

Sprithflasche

« Backpapier
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Snacks

Option Ka se-
(O 5Min.

§ zooc Toast

Zutaten Schritten

+ 4 Scheiben Toast 1. Bestreichen Sie die Toastscheiben von beiden Seiten mit

+ 2 Scheiben Gouda- Butter.Belegen Sie zwei Toastscheiben mit jeweils einer
Kdse Scheibe Gouda und Edamer.

+ 2Scheiben Edamer- 2. Legen Sie die beiden restlichen Scheiben oben auf.
Kdse 3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die

+ 4 EL Butter Kdsetoast hinein.

- Backpapier 4. Garen Sie die Kdse-Toasts bei 200°C fir 5 Minuten.

5. Wenden Sie nach der Hdlfte der Garzeit die Toasts.

6. Servieren Sie die Kdsetoast zu Dreiecken geschnitten.
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Knoblauch-
Baguette

Schritten

1.  Vermischen Sie Knoblauch, Butter und Olivendl zu einer
cremigen Mischung.
Schneiden Sie das Baguette in Scheiben.
Verstreichen Sie die Buttermischung gleichmdfig auf die
Brotscheiben und bestreuen diese mit Parmesan.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
bestrichenen Baguettescheiben hinein.

5. Garen Sie die Knoblauch-Baguettescheiben bei 160°C fir
8 Minuten.

6. Servieren Sie die Baguettescheiben mit frisch gehackter

Petersilie garniert.

Snacks

Option

(O 8Min.

d 160°c

Zutaten

« 1franzésisches

Baguette

» 4 Knoblauchzehen
» 2EL Butter

» 1EL Parmesankdse
» Petersilie

+ Salz und Pfeffer nach

Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in

Sprithflasche

« Backpapier
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Option .
© swin. Quesadillas

d  200°c

Zutaten Schritten

« 2Weizentortillas

+ 100 g geriebenen

Gouda

» 50 g geriebenen

Cheddar

* 1EL Mais

» 1grofze Tomate

« 1EL Kidneybohnen

« 1Frihlingszwiebel

« 1TL Paprikapulver

« % TL Cayennepfeffer
« Salz und Pfeffer nach

Geschmack

« Koriander nach

Geschmack

» Backpapier

Schneiden Sie Tomaten in kleine Wiirfel und hacken
Frihlingszwiebel fein.

Vermischen Sie Tomaten, Frihlingszwiebel, Mais und
Kidneybohnen mit Gewdrzen.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen
einen Weizentortilla hinein.

Belegen Sie den Tortilla mit der Gemisemischung,
bestreuen es anschliefzend mit beiden K&sesorten und
belegen es mit dem zweiten Tortilla.

Garen Sie die Quesadillas bei 200°C fiir 5 Minuten.
Wenden Sie die Quesadillas und wiederholen Sie den
Garvorgang.

Servieren Sie die Quesadillas in vier Stlicke geschnitten mit

frischen gehackten Koriander.



Bruschetta

Schritten

1. Schneiden Sie Tomaten in kleine Wiirfel und hacken
Knoblauch und Basilikum fein.

2. Schneiden Sie das Brot in Scheiben, bestreichen es mit Ol
und belegen es mit der Tomatenmischung.

3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Brotstlicke nebeneinander hinein.

4. Bestreuen Sie die Brotstlicke mit Parmesan und wiirzen
nach Geschmack.

5. Garen Sie die Bruschetta bei 190°C fir 6 Minuten.

6. Servieren Sie die Bruschetta heifz als Snack oder Vorspeise.

Snacks

Option
(O 6Min.

d 190°c

Zutaten

« 1Ciabatta / Baguette

+ 10 Cocktailtomaten

* 1EL Parmesan

« 1Knoblauchzehe

» 10 Blatter Basilikum

» Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

» Backpapier
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Snacks

Option

© 25w Kartoffelchips

d 165°c

Zutaten Schritten

+ 2L Wasser 1. Verrihren Sie in einer grofzen Schiissel Wasser und

+ 1EL Satz Salz, bis das Salz vollstdndig aufgeldst ist.

« 2 groke Kartoffeln 2. Schneiden Sie mit einer Mandoline die Kartoffeln in

+ Salz und Pfeffer nach dinne Scheiben und weichen sie fir 30 Minuten im
Geschmack Salzwasser ein.

« Kochspray / Olivendl in 3. Lassen Sie die Kartoffelscheiben abtropfen, tupfen
Spriihflasche Sie sie mit Kiichenpapier trocken und bestreichen Sie

+ Backpapier sie gleichmadfzig mit Olivendl.

4. Legen Sie die Kartoffolscheiben in den Frittierkorb.
5. Garen Sie die Kartoffelchips bei 165°C fir 25 Minuten.
6. Woirzen Sie die Kartoffelchips nach dem Garen mit

Salz und Pfeffer und geniefzen Sie sie als leckeren,

selbstgemachten Snack.
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Zwiebelringe

Schritten

1.  Schneiden Sie die Zwiebel in Scheiben und trennen Sie sie
in Ringe.

2.  Vermischen Sie in einer Schiissel Paniermehl, Paprika und
Salz und stellen die Mischung beiseite.

3. Verquirlen Sie Eier und Buttermilch in einer anderen
Schissel.

4. Ziehen Sie jeden Zwiebelring zundchst durch das Mehl,
anschliefsend durch die Ei-Buttermilch-Mischung und
zuletzt durch die Paniermehlmischung.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen Sie
die Ringe nebeneinander hinein und bespriihen Sie die
Zwiebelringe grofzziigig mit Olivendl.

Garen Sie die Zwiebelringe bei 190°C fir 20 Minuten.

Servieren Sie die knusprigen Zwiebelringe als Beilage oder

als Snack mit einem Dip.

Snacks

Option
(O 20Min.

4 190°c

Zutaten

* 1kleine Zwiebel
e 2Eier
e 4EL Paniermehl

» Y4TL gerducherter

Paprika

* 1TL Salz
* 200ml Buttermilch
« 3 EL Mehl

+ Kochspray / Olivendl in

Sprithflasche

« Backpapier
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Snacks

Option .
© 15w Feta-Dreiecke

d 175°C

Zutaten Schritten

» 1Pck. Blattertei
? 1. Schneiden Sie Dill, Petersilie und Friihlingszwiebeln.

* 200g Feta s e .
2. Schlagen Sie ein Ei in einer Schissel auf und vermengen
+ 1EL Milch
es mit Milch, Feta, Dill, Petersilie und Friihlingszwiebeln zu
» 2Eier
einer homogenen Masse.
+ 2 Dillzweige

3. Rollen Sie den Bldtterteig aus und schneiden diesen in
10x10 cm grofse Quadrate.
4. Verteilen Sie die Mischung in der Mitte, klappen das

» 2 Petersilienzweige
« 1Fruhlingszwiebeln

+ Salz und Pfeffer nach . . . .
Quadrat zu einem Dreieck zusammen und dricken die
Geschmack
Enden fest zusammen.
» Kochspray / Olivendl in . . L o .
5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Spriihflasche . .
Dreiecke einzeln aus.
+ Backpapier . . . . L .
6. Trennen Sie das zweite Ei und bepinseln Sie die Dreiecke

mit dem Eigelb.
7. Garen Sie die Feta-Dreiecke bei 175°C fir 15 Minuten.

Servieren Sie die Dreiecke heifz oder kalt.
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Pizzaschnecken

Schritten

1. Wickeln Sie den Pizzateig aus und bestreichen ihn mit der
Tomatensauce.

2. Schneiden Sie Frihlingszwiebeln fein und geben sie
gemeinsam mit den Speckwdrfeln auf den Teig.

3. Bestreuen Sie den Teig mit Kdse und Oregano.
Rollen Sie den Teig zusammen und schneiden die Teigrolle
in 10 Scheiben.

5. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Schnecken einzeln aus.

6. Bespriihen Sie die Schnecken mit Olivendl und bestreuen

sie mit Parmesan.
Garen Sie die Pizzaschnecken bei 180°C fiir 15 Minuten.
Servieren Sie die Pizzaschnecken heifs oder abgekihlt als

Snack.

Snacks

Option
(O 15Min.

4 1so°c

Zutaten

+ 1Pck. Pizzateig

» 150 g geriebenen Kdase

* 4 EL Tomatensauce

+ 1Frihlingszwiebeln

« 100 g Speckwiirfel

* 1TL Oregano

* 1EL Parmesan

 Salz und Pfeffer nach
Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

» Backpapier
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Snacks

Option
(O 20Min.

4 1es°c

Zutaten

« 6 extra grofze
Portobello Pilze

* 1Zwiebel

« 1Knoblauchzehe

+ 120g siifze italienische
Wurst ohne Darm

« 2EL Paniermehl nach
italienischer Art

* 3 EL geriebener
Mozzarella-Kdase

* TEL gerieben
Parmesankdse

« 2 Petersilienzweige

 Salz und Pfeffer nach
Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

< Backapier
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Pilze
mit Wurstfillung

Schritten

1.

Entfernen Sie vorsichtig die Stiele von den Pilzkappen,
hacken Sie sie klein und stellen Sie sie beiseite.

Loffeln Sie das Innere der Pilzkappen aus und fiigen diese
zu den Pilzstielen.

Woirfeln Sie die Zwiebeln und fiigen sie zu den Pilzstielen.
Vermischen Sie die Wurstfillung mit den Pilzstielen,
Zwiebeln, Knoblauch, Paniermehl, Mozzarella, Parmesan
und Petersilie.

Schmecken Sie die Mischung mit Salz und Pfeffer ab.
Fillen Sie die vorbereiteten Champignons mit der
Wourstfullung und bestreuen Sie sie mit zusdtzlichem
Mozzarella-Kdse.

Trdufeln Sie das Olivendl tber die gefillten Champignons.
Garen Sie die Pilze mit Wurstfullung bei 165°C fir 20
Minuten.

Servieren Sie die gefiillten Champignons heifs als Beilage

oder Snack.



Fetapdckchen

Schritten

1.

2.

Legen Sie in je ein Pergamentblatt ein Stiick Feta (200g).
Halbieren Sie Tomaten und Oliven und schneiden Zwiebeln
in dinne Ringe.

Verteilen Sie das Gemuse auf dem Feta und bestreuen es
mit Gewirzen und Krdutern.

Trdufeln Sie Olivendl tGber die Feta und verschliezen das
Pergamentpapier zu einem Pdckchen.

Legen die Pdckchen nebeneinander auf den Grillrost.
Garen Sie die Feta-P&ckchen bei 200°C fir 15 Minuten.
Servieren Sie die Feta-Pdckchen heifs im Pergamentpapier

oder angerichtet auf einem Teller.

Option
(O 15Min.

d 200°c

Zutaten

* 400 gFeta

+ 10 Cocktailtomaten

+ 2rote Zwiebeln

- 60Oliven

* 1TL italienische
Krduter

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

+ Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

+ Pergamentpapier
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Snacks

Option
(O 8Min.

d 200°c

Zutaten

+ 225g Mozzarella-Kdse

* 4EL Mehl

« 1TL Maisstdrke

- 2Eier

« 2EL Milch

* 3 EL Paniermehl

« ltalienische Krdauter

« Salz und Pfeffer nach
Geschmack

« Kochspray / Olivendl in
Spriihflasche

« Backpapier
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Mozzarella
Sticks

Schritten

1. Schneiden Sie den Mozzarella-Kdse in Idngliche Streifen.

2. Verquirlen Sie die Eier mit Milch in einer Schissel.
Vermischen Sie in einer zweiten Schiissel das Paniermehl
mit Krdutern und Gewdirzen.

4. Wenden Sie ein Stick zuerst im Mehl, dann im Ei und
schliefzlich im Paniermehl. Stellen Sie sicher, dass der Kdse
vollstéandig mit Paniermehl umhllt ist, um ein Auslaufen
wdhrend des Kochens zu verhindern.

5. Lassen Sie die Sticks 30 Minuten im Kihlschrank ruhen.

6. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Sticks nebeneinander hinein.

7. Garen Sie die Mozzarella-Sticks bei 200°C fiir 8 Minuten.

8. Servieren Sie die knusprigen Mozzarella-Sticks etwas

abgekihlt mit einem Dip



Wan Tan

Schritten

Mischen Sie in einer Schissel Schweinehack,
Krabbenfleisch, geriebenen Ingwer, gepressten Knoblauch,
feingeschnittene Frihlingszwiebel, Sojasauce, Puderzucker
und Salz und kneten es zu einer gleichmdfigen Masse.
Legen Sie ein Wan-Tan-Teigblatt auf Ihre Handfldche und
geben etwas Fillung darauf.

Bestreichen Sie die Teigrdnder mit etwas verquirltem Ei,
falten das Teigblatt zur Halfte zusammen und dricken die
Rander fest.

Wiederholen Sie diesen Vorgang fir alle 30 Teigbldtter.
Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, legen die
Wan-Tans nebeneinander und bespriihen sie mit etwas
Olivendl.

Garen Sie die Wan-Tans bei 180°C fir 10 Minuten.

Servieren Sie die Wan-Tans heifs mit einem Dip.

Snacks

Option

(O 10Min.

d 180°c

Zutaten

» 250 g Schweinehack
« 150 g Krabbenfleisch
¢ 1TL Ingwer

* 2 Knoblauchzehen

» 1Frihlingszwiebel

« 1EL Sojasofze

e 2TL Puderzucker

* Y%TL Salz

« 1Ei

+ 30Wan Tan-

Teigbldatter

+ Kochspray / Olivendl in

Spriihflasche

« Backpapier
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Option

(O 8Min.

d 200°c

Zutaten

- 1Ribeye-Steak

+ 110g saure Sahne

» 2EL Meerrettich

» Schnittlauch

» 2kleine Schalotte

» 1TL Zitronensaft

« 1Brétchen

» Feldsalat

+ Salz und Pfeffer nach
Geschmack

+ Kochspray / Olivenél in
Sprithflasche

» Backpapier
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Steak Sandwich

Schritten

4

Bestreichen Sie das Steak mit Olivendl und wiirzen Sie es
mit Salz und Pfeffer.

Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen das
Steak hinein.

Garen Sie das Steak bei 200°C fir 8 Minuten.

Mischen Sie in einer kleinen Schissel Sauerrahm,
Meerrettich, gehackten Schnittlauch, eine gewdirfelte
Schalotte und Zitronensaft zu einer Creme.

Die Creme mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.
Nach dem Garen lassen Sie das Steak 5 bis 10 Minuten
ruhen, bevor Sie es in dinne Scheiben schneiden.
Belegen Sie das untere Brétchen mit etwas
Meerrettichcreme, Feldsalat, Schalottenringen und dem
Steak.






gigf’“ Low-Carb

§ oo Proteinbrot

Zutaten Schritten

+ 250g Skyr 1.  Vermengen Sie alle Zutaten gut miteinander.

+ 3Eier 2. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und fligen Sie

+ Y% Tiite Backpulver die Brotmasse hinein.

+ 150g Weizenkleie 3. Bestreuen Sie die Masse mit Sonnenblumenkdrner.

+ 4EL Sonnenblumen- 4. Garen Sie das Low-Carb Proteinbrot bei 160°C fir 35
kdrner Minuten.

+ 1TL Salz 5. Lassen Sie das Brot abkihlen und bewahren es im

- Backpapier Kihlschrank auf.
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Walnuss-
Bananenbrot

Schritten

1. RUhren Sie Butter und Zucker zu einer cremigen
Konsistenz.

2. Figen Sie das Ei, die zerdriickten Bananen und den
Vanilleextrakt hinzu und vermischen Sie alles grindlich.
Stellen Sie die Mischung beiseite.

3. Sieben Sie Mehl, Backpulver und Salz zusammen.
Heben Sie die trockenen Zutaten vorsichtig unter die
feuchte Bananenmischung.

5. Mischen Sie gehackten Walnisse unter den Teig.

6. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und fiigen Sie
die Brotmasse hinein.

7. Garen Sie das Walnuss-Bananenbrot bei 150°C fir 30
Minuten.

8. Servieren Sie das Walnuss-Bananenbrot abgekihlt als
Snack.

Option
(O 30Min.

d 1s0°c

Zutaten

+ 30g Butter

» 100g Zucker

« 1Ei

* 2Bananen

» 2mlVanilleextrakt

* 1EL Mehl

» 1TL Backpulver

» V4TL Salz

* 4 ELWalnisse

+ Kochspray / Olivenél in
Sprithflasche

» Backpapier
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Option

(O 30Min.

4 1s0°C

Zutaten

« 350 g Mehl

« 1TL getrocknete Hefe

* 1TL Salz

« 3 EL Olivendl

+ 250 mlWasser

* 1EL Meersalz

» Kochspray / Olivendl in
Sprithflasche

« Backpapier
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Focaccia

Schritten

1.  Kneten Sie Mehl, Hefe, Salz, & und Wasser in einer grofzen
Schissel gut durch und stellen ihn abgedeckt fir 10
Stunden kihl und weitere 2 Stunden bei Raumtemperatur
zur Seite.

2. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb, dlen es ein
und fiigen die Brotmasse hinein.

3. Verteilen Sie die Masse gleichmdfzig auf dem Backpapier
und driicken es leicht mit der Faust ein.

Lassen Sie die Brotmasse weitere 2 Stunden gehen.

5. Traufeln Sie Olivendl auf die Brotmasse und bestreuen sie
mit Meersalz. Nach Geschmack kénnen Sie weitere Krduter
oder kleingeschnittenes Gemuse hinzufiigen.

Garen Sie die Focaccia bei 150°C fir 30 Minuten.

7. Servieren Sie das Brot abgekdhlt als Snack oder Beilage.






Dessert

Option
(O 5Min.

4 200°c

Zutaten

1 Apfel (z.B. Elster)
e 1TL Zimt
e 1TL Zucker

» Backpapier

1o

Zimtapfelscheiben

Schritten

—_

Waschen Sie den Apfel, entfernen das Kerngehduse und

schneiden es in Ringe.

2. Legen die Scheiben einzeln auf das Grillrost und bestreuen
sie mit Zimt und Zucker.

3. Garen Sie die Zimtapfelscheiben bei 200°C fir 5 Minuten.

Servieren Sie die Zimtapfelscheiben abgekihl als gesunden

Snack.



\ Dessert

]
Grillobst QBten
. . (O aMin.

mit Eiscreme b owsc
Schritten Zutaten
1.  Waschen Sie die Pfirsiche, halbieren sie und entfernen die - 2 Pfirsiche

Kerne. Sie kdnnen auch Ananas oder Bananen nutzen. « 4TL Butter
2. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen + 2EL braunen Zucker

die Pfirsichhdlften einzeln mit der Schnittstelle nach oben - 1TL Zimt

hinein. « 2TL Nisse
3. Geben Sie in jede Pfirsichhdlfte einen TL Butter. + 4ELVanille-Eiscreme

Vermischen Sie Zucker mit Zimt und bestreuen die Pfirsiche + 1TL Honig

damit. « Backpapier

5. Garen Sie die Obst bei 195°C fir 8 Minuten.

6. Servieren Sie die Pfirsiche mit Eiscreme und Niissen.

m



Dessert \{

Option
© smin Fruchttoast

d  200°c
Zutaten Schritten

1. Schdlen Sie die Papaya, entfernen Sie die Kerne, schneiden
* 1Papaya

Sie eine Hdlfte in Stiicke und die andere in Wirfel. Mixen
* 2Bananen . . .
Sie Papayastiicke, Bananen, Mandelmilch und Zimt zu
+ 100ml Mandelmilch . X
einem Smoothie.
* % TL Zimtpulver A . . . o
2.  Vermischen Sie verquirlte Eier und 125 ml Smoothie in einer
* 4Eier
Schissel. Tauchen Sie Toastscheiben in die Mischung und
+ 8 Scheiben Toastbrot Lo L L .
lassen Sie Uberschissige Flissigkeit abtropfen.
« 250g Naturjoghurt . . P
3. Verrihren Sie Joghurt und 125 ml Smoothie fiir die Sauce.
« Backpapier . .
Bewahren Sie den restlichen Smoothie fir das Topping auf.

4. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Toasts hinein.

5. Garen Sie die Toasts bei 200°C fir 5 Minuten.
Legen Sie eine Toastscheibe auf einen Teller, geben Sie 1 EL
Joghurtmischung und 1 EL Smoothie darauf und bedecken
Sie dies mit einer weiteren Toastscheibe. Wiederholen Sie
denVorgang.

7. Servieren Sie jede Portion mit Papayawdrfeln und
Minzblattern.
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Armer Ritter
Sticks

Schritten

1. Schlagen Sie Eier in einer grofsen Schiissel auf und
verquirlen sie mit Milch, Zucker und Salz.

2. Schneiden Sie die Toastscheiben in daumendicke Streifen
und wdlzen diese in der Eiermischung.

3. Platzieren Sie Backpapier in den Frittierkorb und legen die
Brotstreifen nebeneinander hinein.
Garen Sie die Armer Ritter Sticks bei 195°C fir 8 Minuten.

5. Servieren Sie die Armer Ritter Sticks mit Beeren und

bestreut mit Puderzucker.

Dessert

Option
(© 8Min.

d 19s°c

Zutaten

« 4 Scheiben Toastbrot
« 2Eier

« 100 ml Milch

« 1EL Zucker

* 1Prise Salz

e 2TL Puderzucker

« 2EL Blaubeeren

+ 2EL Himbeeren

« Backpapier

3



Dessert

Option
(© 20Min.

4 170°c

Zutaten

e 3 EL Zucker

» 130ml Kokosmilch oder
Sojamilch

* 3 EL Kokosnussél

+ 1TL Vanilleextrakt

+ 120g Mehl

» 2 EL Kakaopulver

* 1TL Backpulver

» Prise Salz

» 100g Schokostiickchen

» 3 EL Pistazien

» Papier-

Muffinférmchen

n4

Schoko Muffin

Schritten

1.  Vermischen Sie Kokosmilch, Kokosél und Vanilleextrakt.

2. Vermengen Sie in einer separaten Schissel Mehl,
Kakaopulver, Backpulver, Backpulver und Salz.

3. Geben Sie langsam die trockene Mischung zu den
feuchten Zutaten und verriihren diese vorsichtig, bis
eine glatte Masse entsteht. Anschliezend fiigen Sie
Schokoladenstiicke und Pistazien dazu.

4. Fetten Sie die Muffinférmchen ein und befillen diese zu
3/4 mit dem Teig.

5. Platzieren Sie die Férmchen auf das Backblech.

Garen Sie die Schoko Muffins bei 1770°C fir 20 Minuten.

7. Servieren Sie die Muffins abgekuhlt als Snack oder mit

Frichten als Dessert.



Russischer
Zupfkuchen Muffins

Schritten

1. Kneten Sie aus den ersten 5 Zutaten einen Mirbeteig.

2. Fetten Sie die Muffinférmchen ein, fiigen Teig hinein und
driicken diese am Rand fest.

3. Schlagen Sie die Eier mit Salz und Zucker schaumig, fligen
anschliezend die zerlassene Butter, Magerquark und
Vanillepuddingpulver hinzu und verriihren diese zu einer
glatten Masse.

4. Fdullen Sie die Quarkmasse in die Férmchen und verteilen
den restlichen Mirbeteig als gezupfte Stiickchen darauf.

5. Platzieren Sie die Férmchen auf das Backblech.

Garen Sie die Russischer Zupfkuchen Muffins bei 175°C fir
20 Minuten.
7. Servieren Sie die Muffins heifs als Dessert oder abgekihlt

als Snack.

Dessert

Option

(O 20Min.

4 17sc

Zutaten

+ 100g Butte

» 100g Zucker

» 3 EL Kakaopulver
+ 150g Mehl

« 2TL Backpulver

+ 2Eier

 Prise Salz

+ 100 g Zucker

» 100g zerlassene Butter
+ 200g Magerquark
+ Y% Packung

Vanillepuddigpulver

 Papier-

Muffinférmchen

15



Dessert

Option .
© 1amin Quarkballchen

d 165°c

Zutaten Schritten

« 250g Magerquark 1. Vermischen Sie Quark, Mehl, Backpulver, Eier und

+ 250g Mehl Rohrzucker zu einem Teig.

+ 2TL Backpulver 2. Platzieren Sie die Backpapier in den Frittierkorb, ziehen

+ 50g Rohrzucker faustgrofze Stiicke aus dem Teig und legen getrennt

« 2Ei voneinander auf das Backpapier.

« Prise Salz 3. Garen Sie die Quarkbdllchen bei 165°C fiir 12 Minuten.

+ 100g Butter 4. Servieren Sie die Quarkbdllchen warm, nachdem Sie diese

+ 2 Packungen Vanille- mit flissiger Butter bepinselt und in Vanillezucker gewdlzt
zucker haben.

« Backpapier
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Cookies Dreierlei

Schritten

1.  RuUhren Sie Eier mit Zucker, Vanillezucker und Salz
schaumig und geben anschliefzend weiche Butter hinzu.

2. Fugen Sie Mehl und Backpulver hinzu und verriihren das
Ganze zu einer weichen Masse.

3. Teilen Sie nun den Teig auf drei Schisseln auf.

Flgen Sie in die erste Schissel 50g Schokotropfen, in die
zweite 50g Schokotropfen und Kakaopulver und in die
dritte die gehackten Nusse.

5. Vermengen Sie die Zutaten und stellen die Teigmassen fir
1 Stunde in den Kihlschrank.

6. Platzieren Sie Backpapier auf dem Backblech, formen aus
den Teigen walnussgrofze Kugeln, verteilen diese auf dem
Backpapier und driicken diese flach.

7. Garen Sie die Kekse bei 165°C fir 12 Minuten.

Servieren Sie die Cookies warm oder lagern sie nach dem

Abkuhlen in einer verschlossenen Dose.

Dessert

Option
(O 12Min.

d 1esc

Zutaten

* 2Eier

+ 150g Zucker

« 1Packung Vanille-
zucker

* Prise Salz

« 150g weiche Butter

* 300g Mehl

« 1TL Backpulver

« 100g Schokotropfen

« 2 EL Kakaopulver

* 3EL Nisse

« Backpapier
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Dessert

Zutaten

- 1Apfel

« 150g Mehl

« 2TL Backpulver
e 3 EL Zucker

« 4ELOI

« 6 EL Milch

e 1Ei

* Prise Salz

e 2TL Puderzucker
« Papier-

Muffinférmchen

18

Mini
Apfelkuchen

Schritten

1. Waschen Sie den Apfel, schdlen, entkernen und schneiden
diesen in diinne Scheiben.

2. Schlagen Sie die Eier mit Salz und Zucker schaumig, fiigen
anschliekend Ol, Milch, Mehl und Backpulver hinzu und
verrihren diese zu einer glatten Masse.

3. Verteilen Sie einige Apfelscheiben in die Férmchen,fillen
sie mit der Teigmasse auf und legen die restliche
Apfelscheiben als Fdcher oben auf.

4. Platzieren Sie die Férmchen auf das Backblech.

Garen Sie die Mini Apfelkuchen bei 175°C fir 10 Minuten.

6. Servieren Sie die Apfelkichleins bestreut mit Puderzucker.

4



Dessert

Option

Apfelstrudel © sswin.

d 160°c
Schritten Zutaten
1. Waschen Sie den Apfel, schdlen, entkernen und schneiden « 2 Apfel
diesen in Wrfel. « 1TL Zimt
2. Vermischen Sie die Apfel mit Rosinen, Zimt, Zucker und e 2EL Zucker
Zitronensaft. + 1EL Rosinen
3. Rollen Sie den Blatterteig aus und verteilen die Apfelmasse + 1Packung Blétterteig
auf dem unteren Drittel. + 50g weiche Butter
4. Klappen Sie die Seiten ein, rollen den Teig ein und + 1TL Zitronensaft
bestreichen den Strudel mit Butter. + 2EL Puderzucker
5. Platzieren Sie Backpapier auf das Backblech und legen den -+ Backpapier

Apfelstrudel hinein.
6. Garen Sie die Apfelstrudel bei 160°C fir 35 Minuten.

7. Servieren Sie die Apfelstrudel bestreut mit Puderzucker.

e



Dessert

Option
(O aoMmin.

d 160°c

Zutaten

+ 100g dunkle
Schokolade

« 90g weiche Butter

» 90g Zucker

* 3Eigelb

« 2Eiweifs

» 120g Zartbitter-
Kuvertiire

* 90g Mehl

» % TL Backpulver

* 2EL Puderzucker

« 6EL
Aprikosenkonfitiire

* 1Prise Salz

« Backpapier
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Schokotorte

Schritten

1. Rihren Sie Butter und Zucker in einer Schiissel schaumig
und fligen nacheinander die Eigelbe hinzu, bis sich der
Zucker aufgelést hat.

2. Hacken Sie die Schokolade grob und bringen sie in einem
kleinen Topf im heifzen Wasserbad zum Schmelzen. Lassen
Sie es leicht abkihlen und riihren die Schokolade unter die
Eigelbe.

3.  Mischen Sie das Mehl mit Backpulver, sieben es tber die
Teigmasse und rihren diese vorsichtig um.

4. Schlagen Sie Eiweifs mit Salz und Puderzucker steif und
rihren es unter die Teigmasse.

5. Platzieren Sie Backpapier auf das Backblech und fiillen den
Teig hinein.

Garen Sie die Schokotorte bei 160°C fir 40 Minuten.
Lassen Sie den Kuchen abkiihlen und schneiden ihn

anschlielzend quer ein.



10.

Bestreichen Sie die B6den mit der Konfitlire und setzen sie
wieder zusammen.

Schmelzen Sie die Kuvertire im heizen Wasserbad und
bestreichen damit die Torte. Lassen Sie diese mindestens 2
Stunden ziehen.

Servieren Sie die Schokotorte als Dessert mit Beeren,

Sahne oder Puderzucker.

TIPP:
Die Schokotorte eignet sich hervorragend als Geburtstags
kuchen. Dekorieren Sie ihn nach Belieben mit Streuseln,

Marzipan- oder Fondantfiguren und sowie Kerzen.

Beilagen

100 g Beeren

und / oder

200g geschlagene
Sahne

und /oder

2 EL Puderzucker
und /oder

2 EL Caramelsauce
und /oder

2 EL bunte Streusel
und /oder
Marzipanfiguren
und /oder

Fondantfiguren






