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KNUSPRIGE KARTOFFELECKEN

Zutaten:

500g Kartoffel
1TL Ol

Salz & Pfeffer
Paprikapulver
Petersilie

Zubereitung:

Die Kartoffeln grundlich abwaschen,
abtrocknen und mindestens achteln

In kaltem Wasser fur 30min einweichen,
dann abspulen und trocken tupfen

In einer Schussel Ol, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver verruhren

Die Kartoffelspalten in die Schussel geben
und mit der Gewurz-Mischung vermengen
Die Kartoffelspalten in den Korb legen und
die HLFT starten: 15 Min, 160 °C

Den Korb rausnehmen, schutteln und die
HLFT nochmal fur 10min bei 180° C starten
Mit Petersilie bestreuen und geniel3en
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VEGANES BANANABROT

Zutaten:

2 reife Bananen
120m| Ahornsirup
4EL Kokosdl

170g Meh| 1TL
Backpulver

1TL Zimt

Salz

25g Schoko-Drops

Zubereitung:

Die reifen Bananen zerdrucken

Die HLFT auf 150 °C vorheizen (4min)

Alle Zutaten vermengen

Den Teig in eine kleine Form geben und die
HLFT far 40 Minuten bei 150 °C starten
Nach 35 Min mit einem Holzstab testen, ob
der Kuchen ausreichend gar ist und
entsprechend fertig backen
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ANANAS MIT HONIG

Zutaten:
e Frische Ananas
1EL Honig
1/2EL Zitronensaft
1EL gemahlene Kokosnuss
e Eis

Zubereitung:

e Ananas putzen, schalen, langs vierteln und
Strunk entfernen

e Ananasviertel in ca. 2 cm dicke Scheiben
schneiden

e Den Honig mit dem Zitronensaft in einer
Schussel vermischen

e Die Ananasstucke mit dem Honig
bestreichen und die Kokosnuss daruber
streuen

e Die Ananasstucke in den Korb geben und die
HLFT fur 12 Minuten bei 200 °C starten Mit Eis
und Melisse servieren
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FRITTIERTE BROKKOLI

Zutaten:
e 400g Brokkoli
e 15ml Olivenol
e Knoblauchpulver
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

* Den Brokkoli in kleine Baume oder Réschen
schneiden

¢ |In einer Schussel Olivendl, Knoblauchpulver,
Salz und schwarzen Pfeffer hinzufugen

e Brokkoli hinzufugen und alle Stucke
gleichmaBig mit dem gewdrzten Ol mischen

e Brokkoli in den Korb legen und die HLFT fur 8
Minuten bei 150 °C starten

KLAMER n



AVOCADO-E|

KLAMER




AVOCADO-EI

Zutaten:

Petersilie

1 reife Avocado
Pfeffer und Salz
Paprikapulver
1Ei

Petersilie

Zubereitung:

Petersilie hacken

Avocado halbieren, den Kern entfernen und
die Mulden leicht vergrof3ern

Mit Pfeffer, Salz und Paprika wurzen

Ei aufschlagen, trennen und Eigelb in die
Avocado Mulde geben, mit Eiweil3 auffullen
Die Avocado-Halften in den Korb legen und
die HLFT fur 8Minuten bei 160 °C starten

Je nach Geschmack entsprechend
verlangern

Die Avocados aus dem Korb nehmen und
mit Petersilie bestreuen
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KASE-BALLCHEN

Zutaten:

250g Ricotta

2EL Mehl

1Ei

1EL Olivendl

Pfeffer und Salz
Basilikum, Schnittlauch
Semmelbrosel

Zubereitung:

Ricotta mit Mehl, Eigelb, Basilikum,
Schnittlauch, Salz und Pfeffer vermengen
Die Mischung in gleich grof3e Portionen
teilen und zu Ballchen formen
Semmelbrosel mit Olivendl vermischen

Die Ricottaballchen erst im Eiwei3 und dann
in den Semmelbrdseln wenden

Ballchen in den Korb geben und die HLFT fur
10 Minuten bei 200 °C starten
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TIEFKUHL POMMES

Zutaten:
e TiefkUhl Pommes

Zubereitung:

Pommes in den Korb geben

Die HLFT far 12 Minuten bei 200 °C starten.
Nach Ablauf der Zeit, den Korb heraus
nehmen und einmal kraftig schutteln

Den Korb wieder reinstellen und die HLFT
erneut fur ca. 8 Minuten bei 200 °C starten
Je nach Dicke und gewunschtem Réstgrad
verlangern oder direkt geniel3en
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RATATOUILLE

Zutaten:

e 2 Auberginen
2 Zucchini
2 Tomaten

2 Knoblauchzehen

ca. 1 Handvoll Basilikum
Olivendl, Salz, Pfeffer
Schmelzkase, Kokosmilch

Zubereitung:

e Gemuse in Scheiben schneiden,
abwechselnd in den Korb anordnen und mit
etwas Olivenodl einfetten

e Den Korb reinstellen und die HLFT fur 20
Minuten bei 180 °C starten

e Je nach Gemusedicke und gewunschtem
Rost-/ Gargrad enstprechend verlangern

e FUr die Sof3e: Den Knoblauch mit dem
Basilikum in Kokosmilch kocheln, den
Schmelzkase dazugeben
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CHAMPIGNONS MIT PESTO

Zutaten:
¢ 12 Champignons
e Basilikumpesto

Zubereitung:

e Die Pilze saubern und den Stiel vorsichtig
heraustrennen

e Die Pilze mit dem Pesto fullen

e Die Pilze in den Korb geben und die HLFT
far 12 Minuten bei 180 °C starten 10 Minuten
backen

e Je nach gewlunschtem Rost-/Gargrad
verlangern
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BAGELS

Zutaten:

500g Weizenmehl

2EL Trockenhefe

2EL Zucker, 2TL Salz

100mI Milch, 170ml lauwarmes Wasser
1 Ei, Sesamsamen zum Bestreuen

Zubereitung:

Mehl mit Trockenhefe in einer Schussel
mischen. Ei, Zucker, Salz, Milch und warmes
Wasser dazugeben und zu einem glatten
Teig kneten

Zugedeckt ca. 60 Minuten gehen lassen
Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen
Jeweils zwei Bagels in das siedende Wasser
geben und von beiden Seiten ca. 30
Sekunden ziehen lassen

Die Bagels mit Sesamsamen bestreuen

Die HLFT auf 180° C vorheizen (5min)

Bei 180 °C fur ca. 10 Minuten backen oder bis
die gewunschte Roéststufe erreicht ist
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CHICKEN WINGS

Zutaten:

12 Hahnchenflugel
Salz

Pfeffer

300g Panko

2 Eier

Zubereitung:

Die Hahnchenflugel grundlich waschen und
mit KUchenpapier trocken tupfen

Die Hahnchenflugel mit Salz und Pfeffer
wurzen

Panko in einen tiefen Teller geben. Die Eier
in einen anderen Teller geben

Die Hahnchenflugel durch das Ei ziehen,
kurz abtropfen lassen und im Panko
wenden

Die Hahnchenflugel portionsweise in der
HLFT ca. 20 Minuten bei 180 °C knusprig
braun frittieren
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DONUTS

Zutaten:
¢ 180ml lauwarme Milch, 3TL Trockenhefe
e 55g Zucker, 300g Mehl, 2 Eigelbe
e 25g weiche Butter, 150g Puderzucker
e 2EL Wasser, Zuckerstreusel fur die Deko

Zubereitung:

e Milch, Hefe, Zucker, Mehl, Eigelb und Butter
zu einem elastischen und glatten Teig
kneten

* Hefeteig 45 Minuten gehen lassen

e Den Teig ca.1cm dick ausrollen

e Donuts ausstechen und 30 Minuten gehen
lassen, bis sich ihr Volumen vergréRert hat

e FUr die Glasur den Puderzucker mit dem
Wasser vermischen

e Die Donuts in der HLFT ca. 6 Minuten bei 180
°C goldbraun backen oder bis die
gewunschte Roststufe erreicht ist

e Abkuhlen lassen und in die Glasur tunken,
mit Zuckerstreuseln bestreuen
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FISCHSTABCHEN

Zutaten:

800g Kabeljaufilet
Salz und Pfeffer

2 Eier

4EL Mehl

120g Panko

1 Zitrone

Zubereitung:

Kabeljau waschen, trocken tupfen und in ca.
4 cm breite Streifen schneiden

Mit Salz und Pfeffer wlrzen

Eier auf einem Teller verquirlen

Die Kabeljaufilets in Mehl, dann in Ei und
zuletzt in Panko wenden

Filets in den Korb geben und die HLFT fur 12
Minuten bei 180 °C starten

Nach T0min die gewunschte Roststufe
kontrollieren

Zitrone halbieren und Saft Uber den Fisch
traufeln
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PIZZA

Zutaten:
e 250ml lauwarmes Wasser
1 Packung Hefe, 1TL Salz
1 Prise Zucker, 2EL Ol
500g Mehl, 100g Tomatenmark
Pizzabelag

Zubereitung:

e Hefe mit Zucker und Salz in 250m| Wasser
verruhren und 15 Minuten gehen lassen

e FlUssigkeit und Ol Uber das Mehl geben und
von Hand 10 Minuten lang kneten

e Die Teigschussel abdecken und an einem
warmen Ort etwa 40 Minuten gehen lassen

e Teig teilen und rund ausrollen

* Den Korb mit Backpapier belegen

e Den Pizzateig nach Belieben mit
Tomatensol3e und verschiedensten Zutaten
belegen

e Bei 180 °C fur ca. 7 Minuten backen
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MOZZARELLA STICKS

Zutaten:

4 Kugeln Mozzarella

3 Eier

200g Semmelbrosel

TL getrockneter Oregano
Olivenol, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Mozzarella in Stabchen schneiden

Fur die Panade das Ei verquirlen und mit
Salz und Pfeffer wurzen

Die Semmelbrosel mit Oregano vermischen
und in eine flache Schale geben

Die Mozzarella Sticks in das gequirlte Ei
tauchen und in den Semmelbrosel wenden
Die Mozzarella Sticks fur ca. 45 Minuten in
ein Gefrierfach geben

Dann die Sticks mit etwas Ol bestreichen
und die HLFT fur 22min bei 180 °C starten.
Immmer wieder nachschauen, damit kein
Kase auslauft und bis zum gewunschten

Rostgrad fertig backen
KLAMER
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ZUCCHINIBALLCHEN

Zutaten:
e 3 Zucchini
1 Knoblauchzehe
2 Eier
100g Parmesan
150g gemahlene Mandeln
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e Zucchini putzen und maoglichst klein raspeln

¢ Kleine Stuckchen in der Panade aus Ej,
Knoblauch, Parmesan und den GewuUrzen
walzen und kleine Ballchen formen

e AnschlieBend Ballchen in den Mandeln
walzen

e Bei 190 °C im Crillkorb der HLFT ca. 18
Minuten goldbraun backen und
regelmaf3igem Wenden
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AUBERGINENSTICKS

Zutaten:

300g Aubergine

1TL Salz

1EL Olivendl

KreuzkUmmel, Paprikapulver
Cayennepfeffer, Korianderr

Zubereitung:

Die Aubergine der Lange nach in grof3e
Scheiben und dann diagonal in Streifen
schneiden

Olivenol mit Salz und GewuUrzen vermischen
Die Marinade uber die Aubergine geben
und umruhren

Die HLFT bei 180 °C fur 10 Minuten starten
Je nach gewlnschtem Rost-/Gargrad
verlangern

KLAMER



BLUMENKOHL-
HAPPCHEN

KLAMER




BLUMENKOHL- HAPPCHEN

Zutaten:
e 1 Kopf Blumenkohl
8EL Butter
BBQ-Sof3e
150g Mandelmehl oder Semmelbrésel
Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitunag:

e Blumenkohl in Réschen teilen und in eine
Schussel geben

e Die Butter schmelzen und mit der BBQ-
Sof3e vermischen und uber den Blumenkohl
geben

e |n einer separaten Schussel Mehl und
Gewdlrze vermischen und den Blumenkohl
dazugeben

e Die HLFT bei 180 °C fur 12 Minuten starten Je
nach gewlinschtem Ro6st-/Gargrad
verlangern
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MAIS-SPIESSE

Zutaten:

e 3 Maiskolben
etwas Maiskeimol
etwas Butter

Salz
Spiel3e (fur die HeiBluftfritteuse)

Zubereitung:

* Maiskolben putzen und in ca 2 cm dicke
Scheiben schneiden

e Mit Abstand auf die Spief3e stecken und mit
Ol bestreichen

e Die HLFT bei 180 °C fur 12 Minuten starten Je
nach gewlinschtem Ro6st-/Gargrad
verlangern

e |[n der Zwischenzeit die Butter schmelzen
Die fertigen Maiskolben mit Butter
bestreichen und mit Salz bestreuen
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SUSSKARTOFFEL POMMES

Zutaten:

500g Suf3kartoffeln
2EL Meersalz (grob)
etwas Ol

Zubereitung:

SuBBkartoffeln schalen und in 1x1 cm dicke
Streifen schneiden

Die SuRkartoffelpormmes in die HLFT geben,
nach Moglichkeit nicht Ubereinander legen
und mit etwas Ol betreufeln

Die HLFT bei 200 °C fur ca. 12 Minuten
starten

Den Korb entnehmen und schutteln, nun
die HLFT bei 180 °C fur weitere 15 Minuten
starten

Je nach gewlUnschtem Rést-/Gargrad
verlangern

Mit Salz bestreuen und sofort geniel3en
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GEBRATENE ZUCCHINI

Zutaten:

2 Zucchini, 2 Eier

60g Weizenmehl

Salz und Pfeffer

15ml Milch

90g Semmelbrosel

25g geriebener Parmesan

Zubereitung:

Zucchini waschen und in 1-2 cm dicke
Scheiben schneiden

Mehl, Salz und Pfeffer mischen

In einem separaten Teller Eier schlagen und
mit Milch vermengen

In einem separaten Teller Semmmelbrosel mit
dem Parmesan mischen

Zucchinischeiben in Mehlmischung geben,
dann Eiermischung und schlie3lich in die
Semmelbroéselmischung

HLFT far 12 Minuten bei 175°C starten

Je nach gewlnschtem Rost-/Gargrad

KLAMER
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ZWIEBELRINGE

Zutaten:
* 2 Zwiebeln
60g gemahlene Haferflocken
60g Kichererbsenmehl
80ml Wasser
2EL Maisstarke
1TL Zwiebelpulver, 1TL Raucherpaprika
1TL Meersalz

Zubereitung:

e Zwiebel in ca.1cm breite Ringe schneiden

e Fur die Panade: Haferflocken, ¥2TL
Raucherpaprika und Y2TL Salz in einer Schussel
mischen

e FUr den Teig: Kichererbsenmehl, Maisstarke
und die restlichen Gewurze in einer Schussel
mischen und Wasser hinzufugen

e Zwiebelring in den Teig geben und danach in
die Panade geben

e Die HLFT bei 200 °C fur 12-15 Minuten starten

e Je nach gewlnschtem Rost-/Gargrad

verlangern
KLAMER
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SCHOKOKUCHEN

Zutaten:
e 50g Mehl
50g weiche Butter
50g Zucker
50g Schokolade (70% Kakaoanteil)
1 Ei 1TEL Kakao, Prise Salz
1EL geriebene Orangenschale

Zubereitung:

e HLFT auf 160 °C vorheizen (5min)

e Butter und Zucker in einer Schussel mit einem
Handmixer ca. 5 Minuten schlagen, bis eine
cremige Masse entsteht

e Ei hinzugeben und verruhren

e Mehl, Kakaopulver und eine Prise Salz
hinzugeben

e Schokoladenstlucke und Orangenschale
hinzugeben und vermengen

e Den Teig in eine Kuchenform geben und ca. 25
Minuten bei 160° C backen

KLAMER



GEKOCHTE EIER

KLAMER



GEKOCHTE EIER

Zutaten:
e Eier
e Kaltes Wasser mit Eis
e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

e Eier in der HeiBluftfritteuse geben

e Die HLFT bei 170 °C von 4 Minuten (Weich) bis
7 Minuten (Hart) starten

e Eier aus der Heil3luftfritteuse rausnehmen und
in eine Schussel mit kaltem Wasser und Eis
legen, bis sie abgekuhlt sind, mindestens 5
Minuten lang

e Die Eier schalen und mit Salz und Pfeffer
geniel3en

KLAMER
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WURST IM TEIGMANTEL

Zutaten:
e 8 BockwuUrste
e Blatterteig aus dem Kuhlregal

Zubereitung:
e Den Blatterteig ausrollen und in 8
gleichmafige Stucke schneiden
e Die Wurstchen auf die Blatterteigstucke legen
und den Teig zusammenrollen
e Die WuUrstchen ca. 7-10 Minuten bei 180°C in
der HeiBluftfritteuse backen
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SPARGEL

Zutaten:

Frischer Spargel

e 1EL Olivendl
e Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die HeiBluftfritteuse auf 200° C vorheizen

Den Spargel waschen, die holzigen Enden
abschneiden und trocken tupfen

Den Spargel mit Ol betraufeln

Mit Salz und Pfeffer abschmecken

Die Spargelstangen in den
Heil3luftfritteusenkorb legen und bei 200 °C fur
6-8 Minuten frittieren

Garnieren und servieren
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LACHS

Zutaten:

e 1TL abgeriebene Zitrusschale
200g Lachsfilet ohne Haut
Salz, Pfeffer
e Rosmarin

Oregano

Zubereitung:
e Den Lachs mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und
Oregano wurzen
e Die Zitronenschale auf den Lachsfilets verteilen
e Das “Fisch” Programm einstellen
e Vor dem Servieren 5 Minuten ruhen lassen
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GCANZES HUHN

Zutaten:

1kg ganzes Huhn (aufgetaut, wenn gefroren)
1EL Olivendl

Salz, Pfeffer

1/4TLKnoblauchpulver

1/4TL Zwiebelpulver

1/4TL Paprika

Zubereitung:

Den Hals und die Innereien aus der
Korperhdhle entfernen falls vorhanden

Das Huhn mit KUichenpapier trocken
Olivendl und Gewurze vermischen und das
gesamte Hahnchen damit bestreichen

Das Hahnchen in die HeiBluftfritteusekorb
legen und bei 175 °C 30 Minuten kochen

Den Korb herausnehmen und das Hahnchen
umdrehen

Den Korb in die Hei3luftfritteuse zurucksetzen
und 25-30 Minuten weiterkochen

KLAMER



FLEISCHSPIESSE MIT
GEMUSE

KLAMER




FLEISCHSPIESSE MIT GEMUSE

Zutaten:

500g Steak

1EL Olivendl

2 gehackte Knoblauchzehen
1TL schwarzer Pfeffer

Rote Zwiebel

Rote und gelbe Paprika

Salz

Zubereitung:

Das Steak in gleichmaf3ige Wurfel schneiden
und mit Ol, Knoblauch, Salz und Pfeffer
marinieren

Zwei Stunden ziehen lassen

Das Steak zusammen mit dem ganzen
GCemuse auf einen Holzspiel3 aufspiel3en

Die Spief3e bei 190 Crad, 10 Minuten lang in der
Heil3luftfritteuse kochen

KLAMER



