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Hallo, zunachst mdchte ich mich bei Ihnen fur den Kauf dieses Buches
bedanken. Ich werde Ihnen in diesem Buch die Vorzige und den Nutzen,
den Sie mit diesem HeiBluftfritteuse-Kochbuch haben zugutekommen
lassen.

Die Funktionsweise von HeiBluftfritteusen ist einfach zu verstehen. Heil3e
Luft zirkuliert die von Ihnen eingelegten Lebensmittel. Wie bei jedem
anderen Kochvorgang sorgt eine chemische Reaktion, der so genannte
Maillard-Effekt, fur das farbige Aussehen und den Geschmack der
Lebensmittel.

Die erhitzte Luft in der Fritteuse enthalt feine Oltropfchen, die den
Lebensmitteln die Feuchtigkeit entziehen. Interessanterweise mussen Sie
fur einen erfolgreichen Garprozess keine groBe Menge Ol einflllen. Sie
kdnnen nur einen Essloffel verwenden und erhalten knusprige,
traditionell frittierte Lebensmittel, die kdstlich schmecken. Das Ergebnis
ist ein Gericht, das keine ungesunden Fette und Kalorien enthalt.

Nun winsche ich Ihnen viel Spall beim Lesen und natirlich beim
Nachkochen!



Was ist eine HeiRluftfritteuse und
wie funktioniert sie?
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Ahnlich wie ein Umluftofen kann eine HeiBluftfritteuse Gerichte backen
und braten, aber ihr Design ermoglicht ein schnelleres und
gleichmaligeres Garen fur besonders knusprige Ergebnisse. Das Gerat
ist mit einem Heizmechanismus und einem Gebldse ausgestattet, das in
die Oberseite eingebaut ist. Es heizt sich schnell auf und sorgt fur eine
rasche Zirkulation der heiRen Luft, die das Essen im Metallkorb gart.
Solange die Fritteuse nicht Uberfullt ist, erhalt das Gericht durch die
konzentrierte Hitzequelle eine knusprige, fast frittierte Textur.

Ist das Kochen mit einer Heil3luftfritteuse gesund?

Die grol3e Attraktivitat der HeiBluftfritteuse besteht darin, dass sie mit
wenig Ol eine sehr knusprige Textur erzeugt, was sie zu einer gesunden
Alternative zum traditionellen Frittieren macht. Mit einer Hei3luftfritteuse
genlgt es, die Zutaten in ein paar Teel6ffeln Ol zu schwenken (oder bei
einigen Rezepten das Ol ganz wegzulassen), um ein kostlich knuspriges
Gericht mit deutlich weniger Fett und Kalorien zu erhalten.



Welche Lebensmittel sind geeignet?
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Vorfrittierte Tiefkihlkost: In der Regel werden portionsweise oder in
mundgerechten  Sticken gefrorene Lebensmittel in  der
HeiBluftfritteuse im Handumdrehen erhitzt und knusprig.

Selbstgemachte Rezepte, die vorfrittierte Tiefkihlkost imitieren:
Denken Sie an gefrorenes Hahnchen, Mozzarella-Sticks aus der
Fritteuse, gefrorene Krabbenkuchle und so weiter.

Gemduse, das Sie braten oder grillen wirden: gewurfelter Winter- oder
Sommerkurbis, Wurzelgemuse, Brokkoli oder Blumenkohlrdschen,
Rosenkohl. In der HeiBluftfritteuse sind sie fantastisch!

Kartoffeln: Jedes Mal, wenn Sie eine Kartoffel (oder in Stlcke
geschnittene Kartoffeln) in einen normalen Backofen geben, Ubertrifft
Ihre HeilRluftfritteuse den Backofen bei weitem.

Hahnchenflugel (Chicken Wings): Knusprige Haut und schneller als
das Braten im Backofen. Beachten Sie jedoch, dass dies nicht
besonders gut fur Partys geeignet ist, da die Fritteusen zu klein sind,
um grol3e Mengen an Chicken Wings aufzunehmen.

Aufgewarmtes Essen: Denken Sie daran, dass dieses Gerat wie ein
Turbo-Toaster ist. Er eignet sich hervorragend zum Aufwarmen von
Speisen.
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Schritt fur Schritt Anleitung
. - S .

Stellen Sie lhre HeiBluftfritteuse auf eine stabile Unterlage: Stellen Sie
Ihre HeiBluftfritteuse aus Sicherheitsgrunden auf eine stabile und
hitzebestandige Unterlage. Achten Sie aul3erdem darauf, dass hinter
der Fritteuse mindestens funf Zentimeter Platz fur die BelUftung
vorhanden sind.

Bespriihen Sie die Lebensmittel mit Ol: Fir die meisten Rezepte, die
fur HeiRluftfritteusen geeignet sind, wird nur eine geringe Menge Ol
bendtigt. Das Einpinseln der Speisen mit Ol kann dazu fuhren, dass
mehr Ol als nétig verwendet wird. Verwenden Sie stattdessen eine
Olspruhflasche, um lhr Essen bequem mit Ol zu bestreichen. Es gibt
viele Arten von Speisedl, die Sie auf Ihr Essen spruhen kénnen, aber
Pflanzendl oder Olivendl eignen sich aufgrund ihres hohen
Brennpunkts immer far HeiBluftfritteusen.

Heizen Sie die HeiBluftfritteuse vor: Heizen Sie die Heil3luftfritteuse
vor, wenn dies von Ihrem Modell empfohlen wird. In der Regel dauert
das Vorheizen der Fritteuse nur etwa 5 Minuten, aber lesen Sie
unbedingt die Bedienungsanleitung lhrer  Fritteuse, um
sicherzugehen, dass dieser Schritt tatsachlich notwendig ist oder
nicht.

Schneiden Sie die Lebensmittel in Portionen, die in die
HeiRluftfritteuse passen: Achten Sie beim Garen in der Fritteuse
darauf, dass Sie die Lebensmittel so zuschneiden, dass sie in den Korb
der Fritteuse passen. Achten Sie aul3erdem darauf, dass Sie den Korb
der Fritteuse nicht iberfullen. Wenn Sie Zwischenrdume zwischen den
Lebensmitteln schaffen, kann die Luft gut zirkulieren und das Essen
gleichmaliig braunen.



. Verwenden Sie die richtige Panade: Achten Sie beim Frittieren von
Lebensmitteln darauf, dass Sie die richtige Panade verwenden.
Panieren Sie lhre Lebensmittel zuerst mit Mehl, Eiern und Paniermehl,
bevor Sie sie mit Speisedl bespruhen.

. Denken Sie immer daran, Ihr Essen zu Uberwachen: Es ist wichtig, das
Frittiergut zu Uberwachen, indem man den Frittierkorb 6ffnet und
nach der Halfte der Garzeit nachschaut, um zu verhindern, dass das
Frittiergut anbrennt. Dies ist auch wichtig, wenn Sie gefrorene
Lebensmittel garen.

. Unterschiedliche Lebensmittel erfordern unterschiedliche
Garverfahren: Es ist wichtig zu beachten, dass verschiedene
Lebensmittel unterschiedliche Garverfahren in der Fritteuse
erfordern. Gemuse muss zum Beispiel kraftig geschittelt oder nach
der Halfte der Garzeit gewendet werden.

. Starten Sie immer mit einer sauberen Heilluftfritteuse: Wenn Sie
Lebensmittel zubereiten, die von Natur aus fettig sind, sollten Sie mit
einer sauberen Fritteuse beginnen. Entfernen Sie jegliches Ol, das sich
am Boden der Fritteuse festgesetzt hat. Leeren Sie wahrend des
Garvorgangs auch den Frittierkorb nach der Halfte der Garzeit, da
Uberschissiges Ol zu viel Rauch verursachen kann, der Ihr Essen sogar
verbrennen kann.



Pflege fur Ihre Fritteuse
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Sie mussen nicht in ein spezielles Wasch- oder Reinigungsmittel
investieren, damit lhre Fritteuse wie neu riecht. Nutzen Sie diesen
Abschnitt als Leitfaden, um |Ihr neues Kuchengerat in Topform zu halten,
damit Sie es jahrelang nutzen kénnen.

Reinigung lhrer Fritteuse

Die Reinigung lhrer Heil3luftfritteuse ist eigentlich eine ganz einfache
Aufgabe. Mit ein wenig Fleil3, normalem Spulmittel und heiRem Wasser
wird lhre Fritteuse selbst bei hartnackigsten Ablagerungen wieder zum
Leben erweckt. Wir haben mit verschiedenen Marken und Modellen
experimentiert und hatten schon so manche Katastrophe in unseren
Fritteusen (z. B. geschmolzener Frischkdse mit Panko auf dem ganzen
Backblech), aber wissen Sie was? Nachdem wir den Korb und/oder das
Blech abkuhlen lieRen, konnten wir die Ablagerungen mit einem
normalen Kichenschwamm und heil3er Seifenlauge leicht entfernen.

Und selbst wenn man zwischen Meeresfruchten und einem dekadenten
Dessert wechselt, muss die Fritteuse nicht grandlich gereinigt werden.
Wischen Sie die AuBenseite Ihrer Fritteuse nach jedem Gebrauch ab. Ein
heil3es, seifiges Handtuch ist alles, was nétig ist. Auf diese Weise lassen
sich Fett und Speisereste entfernen, die sich wahrend des Kochens
festgesetzt haben.



Tipps & Tricks
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. Heizen Sie die HeiBluftfritteuse vor, bevor Sie das Essen hineinlegen.
Auch wenn Sie das Essen im Backofen zubereiten, heizen Sie ihn ein
paar Minuten vor, bevor Sie das Essen hineinlegen. Bei einer
HeiBluftfritteuse ist der Vorgang derselbe. Der Geschmack der
Speisen wird im vorgeheizten Zustand noch besser sein.

. Geben Sie die Gewirze in das Ol, bevor Sie sie Uber die Speisen
verteilen. Viele Menschen wissen nicht, dass die Luftzirkulation in
diesem Gerat sehr stark ist. Deshalb kdnnen einige leichte Gewurze
weggeblasen werden. Wenn Sie das verhindern wollen, tun Sie, was
die Uberschrift sagt, und mischen Sie einige Gewirze mit Ol. Das Ol
halt die Gewurze und Krauter auf dem Essen.

. Vermeiden Sie die Verwendung von Antihaft-Aerosolspray, um lhre
Fritteuse nicht zu beschadigen. Viele Menschen wissen nicht, dass
Antihaft-Kochsprays  Zusatzstoffe enthalten kénnen. Diese
Zusatzstoffe  konnen die Antihaftbeschichtung lhres Gerats
beschadigen. Aus diesem Grund sollten Sie sie meiden. Es gibt jedoch
eine perfekte Alternative. Sie kdnnen eine Spruhflasche kaufen und
lhr Ol in diese Flasche fillen.

. Lassen Sie mindestens fUnf Zentimeter Platz um lhre HeiRluftfritteuse

herum. Um eine ausreichende Luftzirkulation zu gewahrleisten,
mussen Sie an allen Seiten der Fritteuse gentgend Platz lassen. Eine
Faustregel besagt, dass um die Fritteuse herum mindestens funf
Zentimeter Platz sein sollte, und prufen Sie, ob die Oberflache
hitzebestandig ist.

. Uberfiillen Sie lhre HeiBluftfritteuse nicht. Wenn Sie zu viele
Lebensmittel in den Korb lhrer Fritteuse geben, verursachen Sie ein
grolBes Problem. Die Fritteuse kann nicht richtig arbeiten, wenn sie
Uberfullt ist.



Was versteht man unter Low-Carb?
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Eine Low-Carb-Diat bedeutet, dass Sie weniger Kohlenhydrate und einen
hdéheren Anteil an Eiweild und Fett essen. Dies kann auch als Keto-Diat
bezeichnet werden.

Allerdings fUhren nicht alle Low-Carb-Diaten zu einer Ketose.

Jahrzehntelang wurde uns gesagt, dass Fett schadlich fur unsere
Gesundheit ist. In der Zwischenzeit Uberschwemmten fettarme "Diat"-
Produkte, die oft viel Zucker enthalten, die Supermarktregale. Dies fiel mit
dem Beginn der Fettleibigkeitsepidemie zusammen und war im
Nachhinein betrachtet wahrscheinlich ein grol3er Fehler. Die Verbreitung
fettarmer Produkte ist zwar kein Beweis fur eine kausale Beziehung, aber
es ist klar, dass die fettarme Botschaft die Zunahme der Fettleibigkeit
nicht verhindert hat, und wir glauben, dass sie sogar dazu beigetragen
hat. Studien legen nun nahe, dass es wenig Grund gibt, naturliche Fette
zu furchten.

Bei einer kohlenhydratarmen Ernahrung brauchen Sie keine Angst vor
Fett zu haben. Reduzieren Sie einfach Ihren Zucker- und Starkekonsum,
achten Sie auf eine ausreichende - oder sogar hohe - Eiweil3zufuhr, und
Sie kdnnen genugend naturliches Fett essen, um lhre Mahlzeiten zu
genielRen.

Wenn Sie auf Zucker und Starke verzichten, stabilisiert sich Ihr Blutzucker,
und der Spiegel des fettspeichernden Hormons Insulin sinkt, was die
Verbrennung der Fettspeicher im Korper erleichtern kann.

Daruber hinaus kann die hdhere Proteinzufuhr und das Vorhandensein
von Ketonen (bei einer sehr kohlenhydratarmen Erndhrung) zu einem
starkeren Sattigungsgefthl fuhren, wodurch die Nahrungsaufnahme auf
naturliche Weise reduziert und die Gewichtsabnahme geférdert wird.
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