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Die HeiBluftfritteuse funktioniert ohne Ol! Sie ist die gesunde Alternative
zur herkdmmlichen Fritteuse. Sie ist schnell und vielseitig einsetzbar und
einfach zu bedienen und zu reinigen.

Bitte beachten Sie folgende Schritte bei der Handhabung:

A. Heizen Sie die HeiBluftfritteuse mit der vorgegebenen Temperatur
ca. 3 - 5 Minuten (je nach Rezept) vor.

B. Geben Sie die Zutaten fir die angegebene Zeit in die Heil3luftfrit-
teuse.

C. Falls im Rezept angegeben, entnehmen Sie den Frittierkorb wah-
rend der Laufzeit und schitteln ihn.

Wenn das Rezept fertiggestellt ist, entnehmen Sie gro3ere Lebensmittel mit einer
Zange aus dem Korb oder fiillen den Korbinhalt in eine Schiissel um.

Garnelen

Alufolie mit Butter einstreichen, Garnelen darauf legen, mit Salz, Pfeffer und Schnitt-
lauch bestreuen.

Die Alufolie mit den Garnelen zusammenklappen und fiir ca. 10 Minuten in der vorge-
warmten HeiBluftfritteuse bei ca. 180° garen.

Garnelen, chinesich

150 g Garnelen in Salz, Pfeffer und Reiswein fiir 10 Minuten marinieren.

Garnelen dann entnehmen und in 50 g Mehl, einem geschlagenen Ei und Paniermehl
wenden.

Flr ca. 12 Minuten bei 200° in die Heil3luftfritteuse geben.

Gemiise

Spargelstangen halbieren.
Brokkoli in Roschen schneiden.
Blumenkohl in Roschen schneiden.

Gemiise auf eine Alufolie legen, Butter, Salz und Pfeffer und 1 Essloffel Wasser dazuge-
ben. Alufolie falten, sodass sie fest geschlossen ist.

Ca. 12 Minuten bei 200° garen.

Falls die Garzeit nicht ausreicht, kurz nachgaren.



Huhn indisch: Chicken Tikka

400 g Hihnerbrust (geschnitten in 2 cm Stlicke) mit 1 Teeloffel roter Chili-Paste, Salz,
1 Essloffel Ingwer-Knoblauch-Paste, 1 Essloffel Garam Masala Pulver, dem Saft einer
Zitrone und 2 Essloffel Olivendl vermischen und im Kiihlschrank fiir mehrere Stunden
marinieren lassen. 2 mittelgrof3e griine Paprika in 2 cm Stilicke schneiden.
Abwechselnd ein Hiihnchenteil und ein Stiick Paprika auf SpieBe aufziehen.

Die HeiBluftfritteuse bei 180°C fiir ca. 5 Minuten vorheizen. Die Spiel3e in die Heil3luft-
fritteuse legen und ca. 20 Minuten garen lassen.

Die HeiBluftfritteuse dabei gelegentlich 6ffnen und die Spiefle wenden, sodass die
Hihnchenteile gleichmalig gegart werden bis sie goldbraun sind.

Kartoffel Wedges - Country Kartoffeln - gewiirzte Kartoffelstiicke
800 g Kartoffeln in ca. 1,5 cm Stangen schneiden, ca. 30 Minuten in Wasser legen. Dann
abtropfen lassen und abtupfen.

Chilichoten zerstol3en, Pfeffer, Currypulver mit Olivendl vermischen und die Stabchen
in dieser Marinade wenden.

Die Kartoffelstangen ca. 20 - 22 Minuten in die Hei3luftfritteuse geben, bis sie gold-
braun und gar sind. Gelegentlich wenden. Vor dem Servieren mit Salz bestreuen.

Pommes Frites, frisch geschnitten

Beachten Sie folgende Hinweise zum Schneiden und Frittieren von Pommes Frites:
Kartoffelstangen in 5 mm Dicke miissen ca. 4 Minuten vorgebacken werden und ba-
cken dann ca. 10 — 12 Minuten. Kartoffelstangen in 10 mm Dicke miissen ca. 6 Minuten
vorgebacken werden und backen dann ca. 12 — 16 Minuten. Kartoffelstangen in 15 mm
Dicke miissen ca. 8 Minuten vorgebacken werden und backen dann ca. 14 - 18 Minu-
ten.

5 mittelgroBe Kartoffeln schalen und in Streifen schneiden. Kartoffelstangen fir ca. 30
Minuten in eine Schiissel mit kaltem Salzwasser legen. Abtropfen lassen. In 1 Essloffel
Maisstarke und Gewtirzen nach Wahl wenden. Heif3luftfritteuse bei 180° vorheizen.
Dann entsprechend obigen Minutenangaben die Kartoffelstangen dazugeben. Dabei
gelegentlich die HeiBluftfritteuse 6ffnen und die Pommes Frites schiitteln. Weiterba-
cken, bis die Pommes goldbraun und knusprig sind.



Tofu

1 Stlick Tofu in Wiirfel schneiden, abtropfen lassen, Salz darauf streuen, Knoblauchzehe
auspressen und dazugeben. Mit einem Kiichenhandtuch trocken tupfen. In 2 Essloffel
Mehl wenden.

Flr 7 - 8 Minuten bei 180° in die HeiBluftfritteuse geben.

Flr die SoBe Austernsauce, 1 Essloffel Sojasauce, 1 Essloffel Zucker, 1 Essloffel Essig und
100 ml Wasser zum Kochen bringen und mit 30 ml Maisstarke andicken.

Tofu aus der HeiBluftfritteuse entnehmen und mit der Sauce servieren.

Wiirstchen im Blatterteig

Die HeiBluftfritteuse auf ca. 200°C vorheizen.

1 Dose Mini Wiener Wiirstchen (ca. 20 Wiirstchen) abtropfen lassen und trocken tup-
fen.

100 g tiefgekiihlten Blatterteig in ca. 1,5 x 6 cm grof3e Scheiben schneiden und mit Senf
bestreichen.

Jedes Wirstchen mit einem Teigstiick umrollen. Die Halfte der Wiirstchen nun fir ca.
10 — 11 Minuten in die HeiBluftfritteuse geben, bis sie goldbraun sind. Sobald diese
fertig sind, aus der Fritteuse entnehmen, damit dann die andere Halfte der Wiirstchen
gebacken werden kann.
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