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Fiir 1 Person « 25 Min. Zubereitung « 8 Min. Frittieren (pro Durchgang) «
Pro Portion ca. 1000 kcal, 39 gEW, 50 g F, 96 g KH

FRITTIERTE TORTELLINI
MIT TOMATENDIP ¢

FUR DEN DIP

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 % EL Olivendl zum Braten

250 g stiickige Tomaten (aus der
Packung)

1 TL Oregano

Salz

Pfeffer

FUR DIE TORTELLINI

125 g frische Tortellini (z. B.
Spinat-Ricotta, aus dem Kiithl-
regal)

Salz

20 g Parmesan

40 g Semmelbrosel

1 TL getrocknete ital. Krauter

1 Ei (M)

Pfeffer

2EL Mehl

AUSSERDEM
Ol zum Betupfen

fir italienische Momente

1 Fir den Dip Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wiir-
feln. Ol in einem Topf erhitzen und beides darin andiinsten.
Tomaten zugeben, mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen und
offen bei mittlerer Hitze 8-10 Min. einkochen lassen.

2 In der Zwischenzeit die Tortellini nach Packungsanweisung
in Salzwasser garen. In ein Sieb abgieBen, kalt abbrausen und
abtropfen lassen. Danach flach auslegen, mit Kiichenpapier
trocken tupfen und etwas abkiihlen lassen. Parmesan fein
reiben, dann in einem Teller mit Semmelbroseln und Krautern
vermischen. Ei in einem zweiten Teller verrihren, leicht salzen
und pfeffern. Mehl in einen dritten Teller geben.

3 Die gegarten Tortellini nacheinander zuerst im Mehl wen-
den, Uiberschissiges Mehl abschitteln. Dann im Ei wenden,
tberschissiges Ei abtropfen lassen. Die Toprtellini zuletzt in
der Bréselmischung wenden und diese leicht andriicken.

4 Den Frittierkorb mit wenig Ol betupfen oder bespriihen.
Die Tortellini ebenfalls diinn mit Ol betupfen oder bespriihen
und mit etwas Abstand zueinander in den Korb legen. Den
Airfryer auf 180° einstellen, falls nétig vorheizen. Die Tortellini
darin in 5-8 Min. knusprig braun frittieren (evtl. portionsweise
nacheinander frittieren). Dabei zwischendurch einmal wenden.
Herausnehmen und mit dem warmen Dip servieren.
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Fiir 1 Person « 10 Min. Zubereitung « 30 Min. Garen « Pro Portion ca. 780 kcal, 35 g EW, 37 gF, 75 g KH

ALLGAUER KASESPATZLE ¢

1 TL Butterschmalz

1 Gemusezwiebel

Salz

60 g Allgduer Emmentaler

15 Bund Schnittlauch

2 EL saure Sahne

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

250 g Spatzle (aus dem Kuihl-
regal)

AUSSERDEM

Auflaufform (12 x 16 cm;
ersatzweise andere passen-
de Form)

28 HAUPTSACHE GEMUSE

deftiger Sattmacher

1 Butterschmalz in der Form im Airfryer bei 180° in 2-5 Min schmel-
zen. Inzwischen Zwiebel schélen, langs halbieren und in ca. 3 mm
dicke Ringe schneiden. Mit dem fliissigen Schmalz vermischen,
leicht salzen und in den Frittierkorb geben. Die Temperatur auf 160°
reduzieren und die Zwiebel in 10-15 Min. weich und leicht braun
garen. Dabei zwischendurch ein- bis zweimal umrihren.

2 Kase reiben, Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden.
Saure Sahne, Zwiebel und Schnittlauch mischen, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wiirzen. Die Halfte der Spatzle in die Form geben. Die
Zwiebelmischung und die Halfte vom Kése darauf verteilen. Die ubri-
gen Spatzle daraufgeben und mit dem restlichen Kése bestreuen.

3 Den Airfryer auf 180° einstellen, falls nétig vorheizen. Die Spatzle
darin 5-10 Min. garen, bis der Kése geschmolzen ist. Dabei gegen
Ende die Brdunung kontrollieren. Herausnehmen und genieBen.



Fiir 1 Person « 10 Min. Zubereitung « 22 Min. Garen « Pro Portion ca. 955 kcal, 45 g EW, 60 gF, 57 g KH

WRAP-QUICHE MIT LAUCH ¢

1 Stange Lauch

1 EL Ol zum Braten

Salz

Pfeffer

1 Tortillafladen

2 Eier (M)

125 g Ricotta

40 g Allgduer Emmentaler
frisch geriebene Muskatnuss

AUSSERDEM

Springform (18 cm ; ersatz-
weise andere passende
Form)

Ol fiir die Form

super easy

1 Lauch putzen, waschen und in ca. 1 cm breite Ringe schneiden.
Die Ringe mit Ol mischen, leicht salzen und pfeffern. Den Airfryer
auf 180° einstellen, falls n6tig vorheizen. Den Lauch in den Frittier-
korb geben und in 610 Min. leicht braun braten. Herausnehmen.

2 Inzwischen die Tortilla so in die Springform legen, dass rundum
ein 3-4 cm hoher Rand hochsteht. Den Fladen glatt an den Boden
der Form driicken. Eier und Ricotta verquirlen. Emmentaler fein
reiben und untermischen. Den Lauch unterheben und die Masse mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3 Die Lauchmasse auf dem Fladen verteilen. Die Quiche im Airfryer
bei 180° 8-12 Min. backen, bis Oberflache und Randern schén ge-
braunt und die Masse in der Mitte fest ist. Herausnehmen ca. 5 Min.
ruhen lassen, dann warm genieBen.
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Fiir 1 Person « 20 Min. Zubereitung « 24 Min. Garen « Pro Portion ca. 875 kcal, 57 g EW, 45 g F, 71 g KH

HAHNCHENKEULEN MIT KURBIS-
KARTOFFEL-GEMUSE

150 g kleine festkochende Kar-
toffeln

5TL Olivenél zum Braten

1 Knoblauchzehe

3% TL edelstfles Paprikapulver

12 TL gemahlener Kreuzkiimmel

Salz

Pfeffer

2 Hihnchenunterkeulen
(ca. 250g)

V> kleiner Hokkaido-Kiirbis
(ca. 250g)

2 Msp. Zimtpulver

1 Prise Chilipulver

6 Stangel Petersilie

Gu‘[} 22U WSSEn

Bei Hahnchenkeulen mit
Knochen empfiehlt sich die
Garprobe. Dafiir mit einem
spitzen Messer bis zum Kno-
chen einstechen. Tritt klarer
Fleischsaft aus, sind die Keu-
len gar, ist er triibe, noch

etwas weitergaren.

44 FISCH & FLEISCH

Herbstgericht

1 Kartoffeln waschen, schalen und in ca. 3cm groBe Stilicke
schneiden oder vierteln. Ol in ein Schilchen geben, Knoblauch
schélen und dazupressen. Paprikapulver und Kreuzkimmel
einriihren, salzen und pfeffern.

2 Die Hahnchenhaut mit den Fingern vorsichtig vom Fleisch
I6sen. Ca. 1 TL Wiirzél auf dem Fleisch verteilen und die Haut
wieder darliberziehen. Die Keulen rundum mit 1 TL Wiirzol
betupfen. Die Kartoffeln mit 12 TL Wiirzél mischen, evtl. er-
neut leicht salzen, pfeffern und in den Frittierkorb geben. Die
Keulen darauflegen. Den Airfryer auf 190° einstellen, falls notig
vorheizen. Kartoffeln und Héhnchen darin 10-12 Min. garen.

3 In der Zwischenzeit Kerne und Fasern aus dem Kiirbis
schaben. Den Kiirbis mit einem Sparschaler grob schélen und
das Fruchtfleisch in ca. 3 cm groBe Stlicke schneiden. Zimt und
Chilipulver unter das restliche Wiirzol (12 TL) rihren und die
Kurbisstlicke darin wenden.

4 Die Héhnchenkeulen kurz aus dem Airfryer nehmen. Den
Kirbis grindlich unter die Kartoffeln mischen, dann die Keulen
wieder auflegen. Gemiise und Fleisch weitere 10-12 Min. im
Airfryer garen, bis alles schén gebraunt ist.

5 Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln und die
Blatter grob schneiden. Unter das Kartoffel-Kiirbis-GemUse mi-
schen. Das Gemuse mit den Keulen auf einem Teller anrichten.






Fiir 1 Person « 10 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « 4 Std. Kiihlen «

Pro Portion ca. 530 kcal, 14 g EW, 44 g F, 18 g KH

CHEESECAKE FOR ONE 6

1 EL Butter

20 g Butterkekse (ca. 4 Stiick)
Salz

Y Vanilleschote

100 g Doppelrahmfrischkase
1 % EL Zucker

1 Eigelb (M)

AUSSERDEM

rundes Backférmchen
(200 ml Inhalt)

Beeren zum Servieren (nach
Belieben)

52 SUSSES & GEBACK

himmlisch cremig

1 Den Airfryer auf 180° einstellen. Butter in einem hitze-
besténdigen Schélchen im Airfryer in 3-5 Min. schmelzen.
Inzwischen Kekse im Blitzhacker fein zerbroseln, alternativ in
einem Gefrierbeutel mit dem Nudelholz fein zerdricken.
Keksbrosel, geschmolzene Butter und 1 Prise Salz griindlich
vermischen. Die Bréselmischung in das Férmchen geben und
zu einem glatten Boden festdriicken.

2 Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark mit einem
spitzen Messer herausschaben. Vanillemark, Frischkase und
Zucker in einer Rihrschissel mit den Rithrbesen des Handrihr-
gerats oder mit dem Schneebesen von Hand zu einer glatten,
cremigen Masse verriihren. Das Eigelb grindlich unterriihren
und die Masse auf dem Keksboden verteilen.

3 Ein ausreichend grofBes Stiick Alufolie tiber das Férmchen
legen und unter dem Boden gut verschlieBen. Mit einem spit-
zen Messer oben einige Lécher in die Folie stechen.

4 Den Airfryer auf 150° einstellen und den Kuchen darin
25-30 Min. backen. Er ist fertig, wenn er oben fest ist, mittig
aber noch leicht wackelig nachgibt. Den Airfryer ausschalten
und den Kuchen darin abkihlen lassen. Den Cheesecake
dann 3-4 Std. (oder tGber Nacht) im Kihlschrank setzen lassen.
Aus der Form |6sen und nach Belieben mit Beeren servieren.
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Eigentlich hat Alufolie im Air-
fryer nichts verloren - sie
kénnte durch den Luftzug in
die Heizspirale geraten. Gut
unter der Form festgesteckt,
hilft sie hier aber, den Ku-
chen schén saftig zu halten.
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