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HafeRFlockEN
FRüHstüCKsKeKsE
5 mInuTen VoRBEREITunG & 15 mInuTen BackEN 

füR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen
• 200 ml Hafermilch

• 100 g kernige Haferflocken

• 1/2 EL Kakao Nibs

• 2 EL getrocknete Cranberrys

ZuBeReitUNg 
Gib alle Zutaten zusammen in einen Kochtopf und lasse sie einmal aufkochen. 

Reduziere dann die Temperatur und lass alles für 3 Minuten quellen.

Lege nun den Boden deines Frittierkorbes mit ein wenig Backpapier aus und gib  
das Porridge mit einem Esslöffel in den Korb. 

Backe nun die Frühstückskekse für 10-15 Minuten bei 175° C.

Tipp: Du kannst Kakaonibs und Cranberrys durch andere
Zutaten wie Rosinen oder Kokosraspeln austauschen.
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ReispapIER BACoN
5 mInuTen VoRBEREITunG & 10 mInuTen BackEN  

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen
• 3 EL Sojasauce

• 2 EL Öl

• 1 EL Raucharoma

• 1 EL Ahornsirup

• 1 TL Räucherpaprika

• ½ TL Salz

• ½ TL Knoblauchgranulat

• 14 Reispapierblätter groß

ZuBeReitUNg 
Schneide das Reispapier in 6 gleich breite Streifen (ca. 2,5 cm). 

Verrühre nun in einer Schüssel alle anderen Zutaten zu einer Marinade. 
Heize jetzt den Frittierkorb in deinem Air Fryer für eine Minute vor.
Tauche jetzt immer 2 Streifen für ungefähr 15 Sekunden in eine Schüssel
Wasser und klebe diese dann zusammen. 

Ziehe die Streifen danach durch die Marinade und lege sie anschließend in den mit 
Backpapier ausgelegten Frittierkorb. Dies kannst du solange machen bis kein Platz
mehr auf dem Boden des Frittirkorbes ist (Achtung: Lege die Streifen nicht
übereinander) .

Backe das Reispapier nun für 10 Minuten bei 180° C.
Und schon hast du ihn, den perfekten veganen Frühstücksbacon.
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mal EHRliCH, wAs Ist eiN GUtEs fRüHsTück 
oHne VEGANEN BACoN?
NacHdeM IHR dIEsEs REZEPT nacHgeKocHT 
HaBt, wollT IHR waHRsCHeiNlIcH Nie wiedeR 
Auf dIE HIMmlIsCH-salZiGE köstlIcHKeit ZUR 
fRüHEN sTundE VeRZiCHtEN.
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Veganes omElEtTe
10 MiNUtEN VoRBeReitUNg & 10 MiNUtEN BACKen

füR 2 - 3 PeRsoNEN 

ZuTaTen
• Ein Block Tofu (ca. 175 g)

• 35 g Kichererbsenmehl (oder jedes andere Bohnenmehl)

• je ¼ TL Salz, Knoblauchpulver

• je ½ TL Kurkuma, Kreuzkümmel, Pfeffer, Zwiebelpulver

• ¼ TL 4 fein gehackte Blätter Basilikum

• 3 EL Hefeflocken

• je 1 EL Apfelessig, Wasser

• 85 g fein gehacktes Gemüse - Wir benutzen gerne eine Mischung aus Zwiebeln, 

Zucchini und Paprika, aber du weißt am besten, was dir schmeckt!

• 50 g geriebener veganer Käse

ZuBeReitUNg 
Püriere alles bis auf das Gemüse in einem Mixer und gib es in eine Schüssel. Hebe 
nun Käse und Gemüse unter die Omelette-Mischung. Bestreiche nun den Frittier-
korb mit etwas Öl. Nun kannst du das Omelette auf eine Arbeitsfläche geben und 
etwa fingerbreit ausrollen. Schneide es nun in die etwaige Form deines Frittierkorb-
bodens zurecht oder nimm Ausstechformen um die ausgestochenen Mini-  
Omelettes auf dem Boden deines Air Fryers zu platzieren. Bestreiche das Omelette 
nochmals von der Oberseite etwas mit Öl bevor du den Frittierkorb in den Air Fryer 
setzt. Backe das Omelette bei 190° C für 10 Minuten und drehe es nach der Hälfte 
der Zeit einmal um.das Porridge mit einem Esslöffel in den Korb. 

Nun kannst du dein Omelette pur oder auf deinem Lieblingsbrot genießen.
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kNUspeRmüslI
15 MiNUtEN VoRBeReitUNg & 15 MiNUtEN BACKen 

FüR 2 - 3 PeRsoNEN

ZuTaTen
• 300 g Haferflocken, 

• 100 g gehobelte Mandeln

• 75 g Cashewkerne grob gehackt

• 70 g Brauner Zucker

• 1 TL Zimt

• ½ TL Meersalz

• 100 ml Ahornsirup

• 2 EL Sonnenblumenöl

• 100 g getrocknete Datteln entsteint

• 25 g getrocknete Cranberrys

• 75 g Trockenpflaumen

ZuBeReitUNg 
Zuerst musst du die Flocken, Mandeln und Cashewkerne in eine
hitzebeständige Schüssel geben und sie gründlich vermischen. 

Erhitze nun Sonnenblumenöl, Zimt, Salz und Zucker zusammen mit dem
Ahornsirup in einem kleinen Topf bei mittlerer Temperatur. Danach solltest du die 
Mischung einmal kurz aufkochen. Jetzt die heiße Mischung über die vermengten 
Haferflocken und Nüsse gießen und gut durchschütteln bis alles mit der Flüssigkeit 
benetzt ist.

Lege nun ein Stück Backpapier in deinen Frittierkorb und gib die Nussmischung 
hinein, streiche sie glatt und backe sie bei 175° C für etwa 15 Minuten, wobei du alle 
5 Minuten das Knuspermüsli einmal locker durchschütteln solltest. Gib das Müsli 
nun in eine Schüssel und lass es komplett abkühlen bevor du es in eine Vorratsdose 
verpackst.
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klAR kANn Man seiN MüslI aUCH im sUPER-
MaRkT KaUFEN, KeiNE FRAGE. ABeR was isT 
sCHon EIn FeRtiGMüsli gegen deiN PERfeKt 
Auf dIcH aBGEsTIMmTen, sElBsTGEmACHtEN 
kNUspeRmix? Bei dIEsEm REZEPT sInd allE 
ZuTaTen ExTREm wANdelBAR, Also tAusCHe 
sIE EInFACH dagegen Aus, wAs diR aM BestEN 
sCHmECKt.
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GRilled cHEese  
sandwIcH
2 mInuTen VoRBEREITunG & 8 MiNUtEN BACKen 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen
• 8 Scheiben Weißbrot

• 8 TL vegane Butter

• 8-12 Scheiben veganer Käse (wir bevorzugen veganen Cheddar)

Wer es gerne etwas herzhafter mag, benutzt zusätzlich:
• 4 gepresste Knoblauchzehen

• 4 TL weiße Misopaste

• 8 EL Kimchi

ZuBeReitUNg 
Jede Scheibe Weißbrot von beiden Seiten mit ca. 1 TL veganer Butter bestreichen 
und Käsescheiben hineinlegen. 

Nun zuklappen. Für 8 min bei 180° C in den Air fryer geben und bei 5 min einmal 
wenden. Nun ist dein Grilled Cheese Sandwich soweit erstmal fertig und du kannst 
es herausnehmen und in aller Seelenruhe genießen.

Außer aber, du magst es etwas herzhafter. In diesem Fall öffne einfach das Sandwich 
nachdem du es herausgenommen hast, bestreiche die mit Käse bedeckte 
Innenseite mit der Misopaste und dem Knoblauch, füge Kimchi hinzu, 
klapp eszusammen und lass deine Geschmacksnerven verwöhnen.

Tipp: Schau ab und an in deinen Air Fryer und kontrolliere die Bräunung deines 
Sandwiches. Je nach Brotsorte und Dicke braucht dein Sandwich mal mehr und 
mal weniger Zeit in der Fritteuse.
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asiaTIsCHe mUNgo- 
BoHNEN QUIcHE
5 MIn VoRBEREITunG & 15 mInuTen BackEN  
(1h Quellen der Pilze, 8 Std. Quellen der Bohnen) 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
 
Zutaten Quiche:
• 1 Backform (Maße für Airfryer geeignet)
• 40 g getrocknete Shiitakepilze
• 100 g Mungbohnen
• 120 ml Wasser
• 1 gehackte mittelgroße Zwiebel
• 1 gehackte Lauchzwiebel
• 1 Prise Salz
• 1 Prise Pfeffer 

Zutaten Sauce:
• 20 g Knoblauch gepresst
• 35 ml Sojasauce
• 1 TL Sesamöl
• 1 Prise Chiliflocken

ZuBeReitUNg 
Für die Soße gepressten Knoblauch in eine Schale geben. Dann mit Zucker und  
Sojasoße vermengen und einen Teelöffel Sesamöl sowie eine Prise Chiliflocken 
hinzugeben. 

Für die Quiche die Mungbohnen für 8 Std. quellen lassen. Shiitakepilze ebenfalls 1 
Std. in kaltem Wasser quellen lassen. Die Pilze dann abgießen, abtropfen lassen und 
falls vorhanden, die Stiele entfernen. Die Pilzköpfe in schmale Streifen schneiden. 
Nun die gequollenen Bohnen abgießen und in einen Mixer zusammen mit Wasser 
Pfeffer und Salz geben. Nun solange mixen, bis eine homogene Masse entsteht. 
Jetzt noch Pilze, Zwiebel und Lauchzwiebel unterrühren und in eine mit Olivenöl 
bestrichene Backform geben (Maße für Airfryer geeignet).

Danach die Backform in den Airfryer geben und für 15 Minuten backen.
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eGAl oB Heiß odeR Kalt, so eiNE QuiCHe 
KanN mAN GENießen wIE Man MöcHTe. 
wIR HaBen EIne asIAtiscHE VeRsion füR EucH, 
ABER IHR köNnt eiGENTliCH Alles AN 
GeMüse HiNzufügen woRaUF IHR lUsT HaBt!
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FRENcH-toast 
Banane
5 MIn VoRBEREITunG & 8 MiNUtEN BACKen 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 6 Scheiben Brot oder Toast
• 250 ml Mandelmilch
• 1 – 2 Bananen
• 1 gehäufter TL Zimt

ZuBeReitUNg 
Zerdrücke zum Anfang die Bananen in einer Schüssel bis keine groben Stücke 
mehr übrig sind. 

Nun gib die Mandelmilch zusammen mit dem Zimt in die Schüssel mit den Bananen 
und vermische alles sorgfältig miteinander. 

Tunke als nächstes die Brotscheiben in die Mischung und gehe auf Nummer sicher, 
dass beide Seiten gut bedeckt sind. Platziere nun etwas Backpapier auf dem Boden 
deines Air Fryers und lege die Brote darauf. 

Nun lediglich 8 Minuten bei 220° C backen und bei der Hälfte der Zeit 
einmal wenden.

Jetzt noch mit deinem Lieblingssirup beträufeln und genießen – einfach lecker!

Tipp: Am besten funktioniert das Zerdrücken der Bananen wenn sie sehr reif und braun 
sind. Deswegen ist es auch ein gutes Rezept, um deine schon braun gewordenen 
Bananen zu verwerten. Diese geben deiner „Panade“ auch besonders viel Geschmack.

16



GIBt es Etwas BessEREs als nACHtiscH ZUm 
FRüHstüCK? -kaUm sAGEN wiR. deswEGEN 
HaBen wIR AucH dieses wundERBaRe REZEPT 
füR EucH!
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FRENcH Toast Kokos
5 MIn VoRBEREITunG & 10 mInuTen BackEN 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 6 Scheiben Brot oder Toast
• 120 ml Kokosmilch
• 40 g Kokosraspeln
• 1 TL Backpulver
• Mark einer Vanilleschote
• 1 Prise Salz

ZuBeReitUNg 
Vermische zu Beginn Kokosmilch mit Backpulver, Vanillemark und Salz in einer 
flachen Schüssel. Verteile nun die Kokosflocken auf einem Teller direkt daneben 
(erspart dir beim Herausheben der Toastscheiben eine riesen Sauerei). 

Jetzt musst du lediglich die Brotscheiben nacheinander kurz in der Kokosmilch-
Mischung einweichen lassen und danach in den Teller mit den Kokosraspeln legen 
und großzügig mit diesen bedecken. 

Platziere nun etwas Backpapier auf dem Boden deines Air Fryers und lege die Brote 
darauf. Nun musst du deinen French Toast 10 Minuten bei 180° C backen und bei 
der Hälfte der Zeit einmal wenden.

Hast du die Brote aus dem Air Fryer genommen, kannst du sie auch nochmals etwas 
mit Kokosblütensirup beträufeln, falls du es gerne etwas süßer magst.
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FRENcH Toast die 2Te – NACH deM eRfolGs- 
Rezept fRenCH toAsT Banane HABEN wiR 
das näcHstE Goodie FüR diCH: fRenCH toAsT 
koKos.
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BananenBRoT
10 miN VoRBeReitUNg & 25 MiNUtEN BACKen 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 2 überreife Bananen
• 100 g Mehl
• 50 g Kokoszucker
• 2 EL Ahornsirup
• 2 EL Sonnenblumenöl
• 1 Gestrichener TL Zimt
• Mark einer Vanilleschote
• 1 Prise Salz
• 1 Prise Muskatnuss
• ¼ TL Backpulver
• ¼ TL Natron

ZuBeReitUNg 
Zerdrücke zuerst die Bananen in einer Schüssel bis sie kaum noch Klümpchen 
haben. Füge nun in dieselbe Schüssel das Vanilleschotenmark zusammen mit dem 
Ahornsirup und dem Öl und vermenge alles gut miteinander.

Nachdem alles zusammengerührt wurde gib Zucker, Zimt, Natron, Mehl und Salz 
zusammen mit dem Backpulver und Muskatnuss hinzu und Verrühre alles 
gründlich, bis sich eine homogene Masse ergibt.

Bestreiche nun eine Backform, welche in deinen Air Fryer passt, mit Öl
und lass sie 1 min in der Heißluftfritteuse vorheizen. Gieße nun vorsichtig
die Bananenmasse in die Backform und streiche sie glatt. 

Nun lediglich in deinem Air fryer bei 175° C 25 Minuten backen und fertig ist 
dein selbst gemachtes Bananenbrot.
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eIn HaUsgeMacHTes BananenBRoT sCHafFT 
den peRFEkTen sPAGAt ZwIsCHen gesundEm 
BRot und sAFTIg-süßeR VeRloCKunG. HIER 
UNseR lIEBlInGsREZEPT füR das Vegane 
tRoPENgeBäck.
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maisBRot
10 miN VoRBeReitUNg & 25 MiNUtEN BACKen 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 80 g Maisgrieß
• 60 ml Öl
• 50 g Weizenmehl
• 45 g Kokoszucker
• 1 TL Salz
• ½ EL Backpulver
• ½ EL Apfelessig
• 125 ml ungesüßte Mandelmilch

ZuBeReitUNg 
Vermische Maisgrieß zusammen mit Mehl, Zucker, Backpulver, Natron und Salz in 
einer Schüssel. Gib nun Mandelmilch, Apfelessig und Öl in die Schüssel dazu und 
vermenge alles gründlich, bis sich eine einheitliche Masse ergibt.

Bestreiche nun eine Backform, welche in deinen Airfryer passt, mit Öl und lasse sie 
1 Minute in der Heißluftfritteuse vorheizen. Gieße nun vorsichtig die Maisgrieß-
masse in die Backform und streiche sie glatt. Nun lediglich in deinem Airfryer bei 
175° C 25 Minuten backen und fertig ist dein selbst gemachtes Cornbread.
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waRuM Man HIERzulandE so wENiG VoN MAIs-
BRot HöRT, Ist uns eiN Rätsel. dEswegen 
HaBen wIR UNs gedacHT, wiR BRInGEN eUCH 
dIEsEs wUNdeRBARE GeBäck eiNMal näHeR, 
denN aUspRoBieRt solltE Es jEdER eiNMal 
HaBen.
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NussKeRNBRot
35 miN VoRBeReitUNg & 60 MiNUtEN BACKen 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 150 g Roggenvollkornmehl
• 150 g Weizenvollkornmehl
• 100 g Nusskernmischung
• 100ml warmes Wasser
• 1 EL Sonnenblumenöl
• 1,5 EL Ahornsirup
• 1 Hefewürfel

ZuBeReitUNg 
Schütte beide Mehlsorten durch ein Sieb in eine Schüssel zusammen und mische 
sie gut durch. Gib in einen anderen Behälter das warme Wasser und löse die Hefe 
darin auf. Füge nun der Schüssel mit Mehl das Hefewasser, Öl, Salz und Ahornsirup 
hinzu. Knete den Teig gut durch und lass ihn eine halbe Stunde ruhen. Solange der 
Teig ruht, kannst du dich um das Hacken der Nüsse kümmern. 

Hacke diese in die Größe, in der du sie gerne in deinem Brot hättest und mische sie 
nachdem der Teig aufgegangen ist unter diesen. Gib den Teig nun entweder in den 
mit Backpapier ausgelegten Frittierkorb deines Air Fryers oder in eine passende 
Backform. 

Lass ihn dort nochmals 15 Minuten ruhen. Ritze nun den Teig vor dem Backen 
etwas ein, damit das von der Hefe gebildete Kohlendioxid beim Backen entweichen 
kann. Backe nun das Brot vorerst 5 Minuten auf 200° C, verringere danach jedoch 
auf 180° C und backe das Brot weitere 55 Minuten. Hierbei solltest du das Brot für 
eine knusprigere Kruste ab und an mit Wasser bestreichen. Dies kannst du gut mit 
der Temperaturumstellung nach 5 min und mit dem neuen Stellen des Timers nach 
30 Minuten verbinden.

Tipp: Lass das Brot gut auskühlen bevor du es das erste Mal schneidest, 
da das Brot immer noch „nachbackt“ und du so den Backprozess unterbrechen würdest.
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NüssE ENTHAlTen UNglAuBliCH VIElE mIneRal-
stoFfe und VitAmiNE. wAs GiBT Es also 
BessEREs als sie diREkT MIT deiNEm BRoT zuM 
FRüHstüCK zu komBInIEREN? es GiBT jedocH 
HIERzu eiNE gesündERE UNd BessERE mögliCH-
Keit als eiNE BeKanNTe HAsElnusscREmE Aufs 
BRot ZU sCHmieRen.
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FRitTIERTeR BlUmENKoHl
10 miN VoRBeReitUNg & 12 MiNUtEN BACKen 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 650 g Blumenkohl
• 70 g Kichererbsenmehl
• 5 EL Mandelmilch
• 1 EL gemahlene Leinsamen
• 1 EL Kartoffelstärke
• ½ TL Knoblauchpulver
• ½ TL Zwiebelpulver
• 1 TL Paprikapulver
• 1/6 TL Backpulver

ZuBeReitUNg 
Mische die gemahlenen Leinsamen zusammen mit 2 EL der Mandelmilch und lass 
den in kleine Röschen gehackten Blumenkohl für 10 Minuten darin marinieren. 

Gib in der Zwischenzeit das Kichererbsenmehl zusammen mit den Gewürzen, 
Backpulver und Kartoffelstärke in eine Schüssel und vermenge die Zutaten.

Nimm nun den Blumenkohl aus der Marinade und gib ihn in die vorher vermengte 
Gewürz-Mehl-Mischung. Füge der Mandelmilch-Marinade 3 weitere EL der 
Mandelmilch hinzu und wende den Blumenkohl abwechselnd in Marinade und 
Mehl bis kaum etwas von beidem übrig ist.

Bestreiche nun den Frittierkorb leicht mit Öl und gib den Blumenkohl hinein und 
backe ihn für 12 Minuten bei 200° C, wobei du ihn bei der Hälfte der Zeit einmal gut 
durchschütteln solltest. Genieße deinen Blumenkohl nun mit deiner 
Lieblings- BBQ oder Hotsauce!
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eCHt aMeRIKanIsCHes BBQ geHt NiCHt VEGAN? 
GeHt doCH! Mit dieseM Rezept üBeRZEugsT du 
jeden Von deiNEN fäHiGKeitEN als 
FRied-Food-KoCH.
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BananenCHIps
10 miN VoRBeReitUNg & 12 MiNUtEN BACKen 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 2 reife Bananen
• 4 TL Kokosnussöl
• 2 TL frisch gepresster Limettensaft
• 1 TL brauner Zucker
• ¼ TL Zimt
• 1 Prise Salz

ZuBeReitUNg 
Schäle und schneide die Bananen in gleichmäßig dünne Scheiben und
schütte sie in eine Schüssel. 

Gib 3 TL Kokosöl und die restlichen Zutaten in die Schüssel hinzu und 
vermenge sie gut. 

Fette mit dem verbliebenen TL Kokosöl den Air Fryer ein und gib danach die
marinierten Bananenstücke in den Frittierkorb. 

Nun musst du die Bananenstücke lediglich 10-12 Minuten bei 180° C frittieren 
und bei der Hälfte der Zeit wenden.
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du sitzt aUF dER coucH und HAsT Mal wIEdER 
lust aUF oBsT, möCHtEsT ABER lieBeR EInen 
KNUspRiGEN snack? IN späTestENs EIneR 
HalBEN sTundE Hast dU sCHon deiNEN GEsUN-
den UNd HaUsgeMacHTen sNACK Bei dIR Auf 
deM CoUCHtiscH sTeHen.
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GRüNKoHlcHiPs
15 miN VoRBeReitUNg & 6 mInuTen BackEN 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 400 g Grünkohl
• 2 EL Olivenöl
• 4 TL schwarzer Sesam
• 4 TL Sojasauce

ZuBeReitUNg 
Entstiele zuerst den Grünkohl und wasche ihn gründlich ab. 

Danach solltest du ihn gut mit Küchenpapier oder einem Küchenhandtuch
abtrocknen. Schneide nun den Grünkohl in die für dich passende
mundgerechte Chip-Form. 

Gib als nächstes die geschnittenen Blätter in eine Schüssel zusammen mit Öl und 
Sojasauce und vermenge alles miteinander. Achte hierbei darauf, dass jedes Blatt 
gleichmäßig bedeckt ist und lass alles zusammen für 10 Minuten ziehen. 

Fange nun an die Blätter portionsweise jeweils 6 Minuten zu frittieren (achte hierbei 
darauf, dass der Frittierkorb nicht zu voll ist), schüttle den Korb mit den zukünftigen 
Chips aber nach ca. 3 Minuten gut durch, damit die Chips auch gleichmäßig kross 
werden.

Nimm die Chips nach den 6 Minuten aus deinem Air Fryer und schütte ein
wenig schwarzen Sesam über die Köstlichkeiten. – Fertig ist dein Power-Snack!
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GRüNKoHl wiRd Bei UNs VoM supeRFood zuM 
supeRCHIp. dAs HEIßt FüR diCH: sEelenRUHiG 
sNACKen oHne scHlecHTes GewIssEN. denN 
GRüNKoHl Ist BEsoNdeRs BAllaststoFfREIcH, 
ENTHälT eIsen UNd VIElE mIneRalsTofFE.

31



süßkARTofFEl-
RosmARiN-cHIps
5 MIn VoRBEREITunG (30 miN aBwAscHEN dER sTäRkE) 
& 20 MiNUtEN BACKen 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 2 Süßkartoffeln
• 1 TL Rosmarin
• 2 EL Erdnussöl
• Meersalz nach belieben

ZuBeReitUNg 
Schäle die Süßkartoffeln und schneide sie in dünne Scheiben. 
Gib nun die Süßkartoffelscheiben in eine Schüssel mit kaltem Wasser und mische 
sie innerhalb von 30 Minuten ab und zu durch. 

Wasche nun die Kartoffeln noch einmal in einem Sieb unter kaltem Wasser ab.

Trockne nun die Kartoffelscheiben und gib sie zusammen mit Öl, Rosmarin und Salz 
in eine frische Schüssel und vermenge die Zutaten gut. Bestreiche nun den 
Frittierkorb leicht mit etwas Öl und gib die Kartoffeln hinzu. Frittiere hierbei bei 
200°C für 16-20 Minuten (je nach Dicke der Kartoffelscheiben), jedoch in mehreren 
Chargen, damit deine Chips auch schön knusprig werden. 

Hierbei solltest du alle 4-5 Minuten die Kartoffeln einmal gut durchschütteln, 
damit diese schön gleichmäßig braun werden.
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klAR, süßkARTofFElcHiPs gIBt es iNzwiscHEN 
AucH IM supeRmARKt. aBER mAl untER uns, 
wenN mAN sElBeR KocHT, scHMeckT Es IMmER 
BessER odeR?
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oRANgen- 
BalsAmiCo kaRoTtEN
5 MIn VoRBEREITunG & 20 mInuTen BackEN 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 6 Karotten
• 1 Orange
• 4 EL Balsamico (cremig)
• 2,5 TL Ahornsirup
• 1 TL Sonnenblumenöl
• 1 TL Rosmarin
• ½ TL Salz

ZuBeReitUNg 
Presse als erstes die Orange zu ca. 4 EL Orangensaft.

Das Fruchtfleisch solltest du dabei nicht aussieben, dieses macht die Marinade 
später noch köstlicher. Gib die 4 EL Orangensaft in eine für den Air Fryer geeignete 
Backform und füge alle anderen Zutaten bis auf die Karotten hinzu. 

Vermische das Ganze nun gründlich. Schneide nun die Enden der Karotten ab 
und wasche die Karotten gründlich, bevor du sie ebenfalls in die Backform
gibst. (Sollten die Karotten zu lang oder zu breit sein um in den Airfryer zu
passen oder um genug von der Marinade bedeckt zu sein, kannst du sie
einfach längs oder quer halbieren.)

Stelle die Backform nun in deinen Airfryer und frittiere die Mischung bei
200° C für 20 Minuten. Achte hierbei darauf, dass du die Karotten alle 5
Minuten wendest, sodass sie am Ende von allen Seiten gleichmäßig braun
und mariniert sind.
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weM dIE koMBiNAtion Aus oRANgen, BAlsaMIco 
UNd kaRoTtEN unGEHEuERlIcH eRscHEInt, deR 
sollTe VoRHeR dIEsEs REZEPT AusPRoBIEREN. dIE 
ZuTaTen HöRen sIcH ZwaR zuERst In dIEsER 
koMBiNAtion sCHRäG und unGENießBAR an, 
ABER mAN solltE nIE zu VoRsCHNEll URTeilEN. 
also, üBERzeUGT EucH sElBsT.
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PoMmEs classiC
5 MIn VoRBEREITunG (30 miN aBwAscHEN dER sTäRkE) 
& 25 MiNUtEN BACKen 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 500 g Kartoffeln
• 1 EL Sonnenblumenöl
• ½ TL Knoblauchpulver
• ½ TL Paprikapulver
• Meersalz nach belieben

ZuBeReitUNg 
Schäle die Kartoffeln, schneide sie in ungefähr 1 cm breite Streifen und
lege Sie für 30 Minuten in eine Schüssel mit kaltem Wasser. 

Mische sie dabei ab und zu durch.

Trockne die Kartoffeln nun ab und gib sie in eine Schüssel zusammen mit
dem Sonnenblumenöl sowie den Gewürzen und vermenge die Zutaten
gründlich. 

Bestreiche nun das Innere des Frittierkorbes mit etwas Öl und gib die Kartoffeln 
hinzu. Frittiere nun bei 180° C für ungefähr 25 Minuten und schüttle den Frittier-
korb ungefähr alle 7 Minuten, damit die Pommes gleichmäßig braun und knusprig 
werden.
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aCH ja, dIE guTen AlTen PoMmEs fRITes. 
es GiBT nIEmANden deR sIE nIcHT KenNT 
UNd lIEBT. dEswegen AN dieseR stElle, 
UNseR lIEBlInGsREZEPT füR den klAssIKeR.
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süßkARTofFElpoMmEs
5 MIn VoRBEREITunG (30 miN aBwAscHEN dER sTäRkE) 
& 22 MiNUtEN BACKen 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 500 g Süßkartoffeln
• 1 EL Sonnenblumenöl
• Meersalz nach belieben

ZuBeReitUNg 
Schäle die Kartoffeln und schneide sie in ungefähr 1 cm breite Streifen
und lege Sie für 30 Minuten in eine Schüssel mit kaltem Wasser und
mische sie ab und zu durch.

Trockne die Kartoffeln nun ab und gib sie in eine Schüssel zusammen mit
dem Sonnenblumenöl und dem Salz und vermenge alles gründlich.

Bestreiche nun das Innere des Frittierkorbes mit etwas Öl und gib die
Kartoffeln hinzu. Frittiere die Kartoffeln bei 200° C ca 10 Minuten.

Reduziere danach die Temperatur auf 180° C und Backe sie weitere 12.
Schüttele die Kartoffeln während des Backvorganges alle 5 Minuten gut
durch.
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klAR, noRmAlE PoMmEs siNd ja aUCH supeR, 
ABER mANcHMal BRAucHT jedeR Mal Etwas 
aBwecHslUNg. dAFüR siNd süßkARTofFEl-
poMmEs IMmER die RiCHtiGE waHl.
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küRBispoMmEs
10 miN VoRBeReitUNg & 15 MiNUtEN BACKen 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 1 Hokkaidokürbis
• 3 EL Kokosöl
• 4 TL Currypulver
• 1 TL Kurkuma
• 1 TL Chilipulver
• Meersalz nach belieben

ZuBeReitUNg 
Wasche den Kürbis ab und schneide ihn vorerst in Viertel. 

Nimm nun einen Löffel und schabe die Kürbiskerne aus dem Kürbis . 
Schneide nun die Kürbisviertel zu ca. 1,5 cm breiten Streifen zurecht und gib sie  
in eine Schüssel zusammen mit dem Öl und den Gewürzen und vermenge alles
gut miteinander. 

Gib nun die Kürbisstücke in den Airfryer und backe sie für 15 Minuten, 
schüttle sie aber nach 7 Minuten einmal ordentlich durch.

Tipp: Die Kürbiskerne solltest du nicht wegwerfen. Bewahre sie auf
und röste sie später ebenfalls als Snack für zwischendurch.
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küRBispoMmEs HöRT sIcH BEIM ERstEN AUs-
sPRecHEN eTwAs VERKeHRT AN, BIs Man Es siCH 
woRtwöRtlIcH aUF dER zUNge ZERgeHen lässT.
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aVoCAdoPomMes
10 miN VoRBeReitUNg & 10 MiNUtEN BACKen 

FüR 3 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 3 Avocados, nicht überreif
• 200 g Pankomehl
• 2 TL Chilipulver
• 1 TL Cayennepfeffer
• 150 ml Aquafaba
• 1 EL Kokosöl
• 1 TL Salz

ZuBeReitUNg 
Schneide die Avocados rundherum an der langen Seite auf und entferne
den Kern. 

Trenne nun das Fruchtfleisch von der Schale (es gelingt am besten, wenn du mit 
einem Löffel zwischen Fruchtfleisch und Schale entlangfährst) und schneide die 
Avocadohälften in längliche Streifen von ca. 0,5 - 1 cm Breite.

Vermenge das Pankomehl nun zusammen mit den Gewürzen gründlich in
einer Schüssel. Gib das Aquafaba separat in eine andere Schüssel und
stelle sie daneben.

Tauche nun die Avocadostreifen in das Aquafaba und bedecke sie anschließend  
mit der Panko-Gewürzmischung. Achte hierbei darauf, dass die Avocadostücke  
von allen Seiten gut bedeckt sind, das sorgt später für den perfekten Crunch. 

Frittiere nun die „Pommes“ bei 200° C für 10 Minuten, wende sie jedoch 
einmal nach 5 Minuten.
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aCH ja die AVocado, sIE isT UNwIdeRsTeHliCH, 
gesund und VielsEITIg. dEswegen isT sIE 
AucH TEIl deR BesCHIcHTunG In deiNEm AiR 
FRyeR. die AVocado lässt aBeR nIcHT nuR 
deiNE GeRIcHTe dURcH die BEscHiCHtUNg im 
FRitTIERKoRB BEsoNdeRs GUt GEliNgen, soNdeRN 
isT AucH eiNE wundERBaRe pomMesVARiaTIoN.
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INdIsCHe TEIgtAscHEN
20 miN VoRBeReitUNg & 10 MiNUtEN BACKen 

FüR 3 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 550 g veganer Blätterteig 
• Olivenöl
• 1 große, weiße Zwiebel
• 2 Knoblauchzehen
• 1 Stück (2 cm) frischer Ingwer
• 1 kleine Chilischote
• 2 Tomaten
• 150 g Babyspinat
• 1 Dose Kichererbsen
• 2 TL Schwarzkümmel
• 1 TL Tandori Masala
• ½ TL Koriander, gemahlen
• ½ TL Kurkuma
• ½ EL Dijon Senf
• 1 TL Wasser
• Salz & Pfeffer

ZuBeReitUNg 
Schneide die Zwiebel fein und dünste sie zusammen mit dem Olivenöl und einer Prise Salz für 7 Minuten. 
Hacke in der Zwischenzeit die Tomaten sowie die Chilischote klein und presse Knoblauch und Ingwer. 

Gieße das Aquafaba der Kichererbsen ab (und bewahre es für Gerichte wie zum Beispiel Avocadopommes 
auf ). Gib nun alle vorbereiteten Zutaten nach den 7 Minuten in den Topf mit der Zwiebel. Gib nun lediglich 
Tandori Masala, Koriander, und Kurkuma hinzu und lass alles für weitere 10 Minuten köcheln. Zerdrücke 
dann die Kichererbsen in der Mischung, rühre den Babyspinat unter und warte bis er zerfällt. Gib jetzt noch 
eine Prise Salz und Pfeffer hinzu, rühre um und nimm den Topf vom Herd. Lass die Mischung ca. 20 Minuten 
abkühlen und schneide während sie auskühlt den Blätterteig in ca. 18 gleichgroße Quadrate.

Gib nun jeweils einen EL der kalten Mischung in die Mitte der Blätterteigstücke und befeuchte die Kanten 
mit ein wenig Wasser, damit dir die Teigtaschen im Airfryer nicht aufgehen. Falte nun 2 Ecken diagonal zu 
einem Dreieck zusammen und drücke die Kanten mit einer Gabel oder deinen Fingern fest.

Bestreiche den Korb des Airfryers nun mit ein wenig Olivenöl. Vermische bevor du die Teigtaschen in den 
Airfryer gibst den Senf mit einem EL Olivenöl und bestreiche damit die Oberseite der Teigtaschen und 
streue den Schwarzkümmel darüber. Gib nun die Teigtaschen in mehreren Chargen in die Heißluftfritteuse 
und backe sie jeweils für 10 Minuten bei 200° C.
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dIE iNdIsCHe KüCHe Ist Voll Von den 
VeRscHiedensTen aRomEN und gEwüRzen. 
wIR HaBen VeRsUCHt eiNE PRisE daVon iN 
dIEsEN VEGANEN TEIgtAscHEN eiNzufanGEN 
UNd füR dIcH FEsTZUHAlTen.
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waRmER cousCous 
GeMüse sAlAt
10 miN VoRBeReitUNg & 25 MiNUtEN BACKen 

FüR 3 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 1 kleiner Hokkaido Kürbis
• Olivenöl
• Salz & Pfeffer
• 1 Paprika (rot)
• 2 Maiskolben
• 300 g Couscous
• 1 Bund Koriander
• 1 Knoblauchzehe
• ½ Zitrone
• 2 Frühlingszwiebeln

ZuBeReitUNg 
Benetze eine ganze Paprika mit Olivenöl und gib sie in den Frittierkorb.

Bestreiche die Maiskolben ebenfalls gleichmäßig mit etwas Olivenöl und gib beides bei 200° C für 
10 Minuten in die Heißluftfritteuse. 

Wende den Mais nach der Hälfte der Zeit, damit er schön gleichmäßig braun wird.
Nimm den Mais und die Paprika nach den 10 Minuten aus dem Frittierkorb und lass alles etwas abkühlen.

Wasche den Kürbis ab und schneide ihn vorerst in Viertel. Nimm nun einen Löffel und schabe die  
Kürbiskerne aus dem Kürbis . Schneide nun die Kürbisviertel in ca. 2 cm große Stücke. Mische die Stücke in 
einer Schüssel mit Öl, Salz und Pfeffer und gib sie danach in den Airfryer. 

Backe diese bei 200° C für ca. 15 Minuten und schüttele sie nach der Hälfte 
der Zeit gut durch. Während der Kürbis backt, gib Wasser mit Olivenöl und Salz in einen Topf und koche es 
kurz auf. Füge nun den Couscous hinzu und nimm den Topf direkt vom Herd. Gib nach belieben noch etwas 
Olivenöl hinzu und lass den Couscous 5 Minuten ziehen. Nun sollte der Mais und die Paprika bereits abge-
kühlt sein. Stelle den Mais hochkant auf und schneide die Maiskörner herunter. Schneide auch die Paprika 
auf und entnimm das Kerngehäuse. 

Nun kannst du die Paprika in mundgerechte Stücke schneiden und zu den Maiskörnern geben. Gib nun 
Couscous und das gebackene Gemüse zusammen und träufle den Saft der Zitrone darüber. Hacke die 
Knoblauchzehe fein, schneide die Frühlingszwiebeln in kleine Ringe und gib beides in den Salat. Nun musst 
du lediglich alles gründlich vermengen und fertig ist deine gesunde Vitaminbombe.
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GeRade IM HeRBst siNd waRmE salaTe eTwAs 
ganZ fEInes. gEsUNd, NäHRREIcH und eiN 
ECHtER sEelenwäRMeR. füR die KüRBIsZEIT 
HaBen wIR UNs AucH HieR EInen ganZ 
BesondEREN sAlAt aUsgedacHT.
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aIR FRyeR toMaTensUPpe
10 miN VoRBeReitUNg & 30 MiNUtEN BACKen 

FüR 4 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 500 g Tomaten
• 500 ml Gemüsebrühe
• 30 ml Orangensaft
• 3 rote Zwiebeln
• 1 kleine Chilischote
• Olivenöl
• ½ EL Zucker
• ½ EL Salz
• Etwas weißer Pfeffer

ZuBeReitUNg 
Lege zuerst etwas Backpapier in deinem Airfryer aus. Halbiere nun die Tomaten und 
platziere sie mit der Schnittfläche nach oben im ausgelegten Frittierkorb. 

Nimm nun eine ganze Knoblauchknolle und schneide oben ein Stück ab, sodass  
die Spitzen der Knoblauchzehen frei liegen und gib sie zu den Tomaten in den  
Frittierkorb. 

Schneide den Strunk der Chili ab und lege sie dazu. Schäle nun die Zwiebeln und 
viertele sie bevor du sie ebenfalls in den Airfryer gibst. Bestreiche nun alles im Frit-
tierkorb mit etwas Olivenöl, streue Zucker, Pfeffer und Salz darüber und backe die 
Zutaten bei 200° C für 30 Minuten.

Gib danach die Zutaten aus dem Air Fryer, bis auf den Knoblauch, in einen Topf. Um-
fasse die Knoblauchknolle nun mit einem Handtuch und drücke das Fruchtfleisch aus 
den Zehen in den Topf mit den restlichen Zutaten. 

Gib nun Gemüsebrühe und Orangensaft hinzu und püriere alles glatt. Nur noch  
abschmecken und du hast es geschafft. Zum Anrichten kannst du etwas Basilikum 
und Sojacreme verwenden, das Auge isst ja schließlich mit.
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supPE Aus EIneR HeißluftfRitTeUsE? RiCHtiG 
geHöRt! Bei dIEsEm REZEPT zeiGEN wiR diR 
wIE du eiNE toMaTensUPpe mit 
ANgeneHmEm RösTaRoMa ZAuBeRsT.

49



lasagNE
10 miN VoRBeReitUNg & 30 MiNUtEN BACKen 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 150 g Lasagneblätter
• 100 g veganer Streukäse
• 1 handvoll schwarzer Oliven
• 100 g Tomaten
• 1 EL Olivenöl
• 400 g Tofu
• 350 g Nudelsauce
• 75 g Babyspinat
• 50 g fein gehackte Zwiebeln
• 2 EL Hefeflocken
• 2 EL Zitronensaft
• 4 gepresste Knoblauchzehen
• 1 TL Salz
• 1 Prise Pfeffer

ZuBeReitUNg 
Gib die Lasagneblätter in kochendes, gesalzenes Wasser und koche sie so lange, bis 
sie von der Bissfestigkeit kurz vor „al dente“ sind. Solange die Nudeln kochen, kannst 
du dich um die Soße kümmern. 

Gib etwas Olivenöl in einen Topf und brate darin kurz den abgetrockneten, 
zerkrümelten Tofu zusammen mit Zwiebeln, Oliven und Tomaten an. Gib nach 
einiger Zeit Spinat, Hefeflocken, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und Pfeffer hinzu.

Koche alles zusammen so lange, bis der Spinat zerfällt. Gib nun etwas Nudelsauce in 
eine für den Air Fryer geeignete Backform und lege die Lasagneblätter darauf. 
Jetzt die Tofumischung daraufgeben und immer zwischen der Tofumischung, 
Lasagneblättern und Nudelsauce wechseln, bis die Form fast bedeckt ist. 

Gib nun noch eine letzte dünne Schicht Nudelsauce darauf und streue den 
veganen Streukäse darüber. Stelle die Backform in den Air Fryer und backe alles 
für 15 Minuten bei 190° C.
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was gIBt es BessEREs als eiNE daMPfendE, 
fRiscHE lasagNE VoM ItAlieneR? dAmit dU 
sIE jeTZT AucH jEdERzeit BEI diR zUHAuse 
genIEßEN kANnsT, HABEN wiR dieses 
wundERBaRe REZEPT füR dIcH.
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sCHoKoladenkEkse
10 miN VoRBeReitUNg & 7 mInuTen BackEN 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 1 EL Mandelmilch
• 1 EL Kokosöl
• 2 EL feiner, brauner Zucker
• 2 EL Schokoladenchips oder fein gehackte Schokolade
• 1½ EL Ahornsirup
• ½ Vanilleschote oder 1 TL Vanilleextrakt
• 40 g Weizenmehl Type 405
• ½ TL Meersalz
• ¼ TL Backpulver

ZuBeReitUNg 
Vermenge in einer Schüssel Vanille, Mandelmilch, Kokosöl und Ahornsirup. 

Gib nun die restlichen Zutaten hinzu und mische alles gut durch, damit eine 
einheitliche Masse entsteht.

Gib nun eine für den Air Fryer geeignete Auflaufform in den Frittierkorb,
oder lege diesen mit Backpapier aus. Starte den Air Fryer ohne die Keksmasse 
und stell den Timer auf 8 Minuten bei 170°C. Entnimm den Frittierkorb nach einer 
Minute und füge nun die Keksmasse in mehreren Klecksen mit genügend Abstand
zueinander in den Frittierkorb. (Um die komplette Keksmasse zu
verbrauchen, brauchst du mehrere Durchläufe).

Nun lediglich die Kekse nach dem Ablauf des Timers entnehmen und kurz
abkühlen lassen. Nun kannst du sie dir auf der Zunge zergehen lassen.
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eIne HEIße TAsse KAkAo und eiN PAaR 
sCHoKoladenkEkse. es GiBT KaUm eTwAs 
sCHöneRes AN eiNEm kAlTen wIntERTag UNd 
MIT dIEsEm AiRfRyeR Rezept aUCH iN untER 
30 MiNUtEN.
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donuTs VEGAN
10 miN VoRBeReitUNg & 5 mInuTen BackEN 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 1 EL Mandelmilch
• 250 g Mehl Type 405
• 25 ml Mandelmilch
• 80 g Zucker
• 125 g Sojajoghurt
• 20 g Kokosöl
• 10 g Backpulver
• 50 ml Sonnenblumenöl
• 1 TL Salz
• 16 g Vanillezucker

ZuBeReitUNg  
Gib 40 g Zucker, 8 g Vanillezucker, Sonnenblumenöl, Sojajoghurt und Mandelmilch zusammen mit dem 
Salz in eine Schüssel und verrühre die Zutaten gründlich. 

Ergänze nun mit dem Backpulver sowie mit dem Mehl und knete den Teig sehr gründlich (aber nicht zu 
lange) durch, bevor du ihn auf eine mit Mehl bestreute Arbeitsfläche gibst. Rolle ihn nun dünn aus. Stich 
vorerst große Kreise mit einem großen Trinkglas aus. Ergänze nun mit dem typischen Donut-Loch, indem 
du mit einem Schnapsglas ein weiteres Loch in die Mitte der Kreise stichst. 

Vermische nun den restlichen Zucker mit dem übrig gebliebenen Vanillezucker und gib beides in einen 
flachen Teller. 

Heize nun die Heißluftfritteuse kurz auf 170° C vor und gib die Donuts für 5 Minuten in die Fritteuse (achte 
hierbei darauf, dass genug Abstand zwischen den Donuts besteht und backe in mehreren Chargen). 

Erhitze in dieser Zeit das Kokosöl und bestreiche die Donuts damit, nachdem sie fertig gebacken sind. 
Wälze sie nun in der Zuckermischung auf dem flachen Teller und genieße dein Meisterwerk.

Tipp: Den Teig der mit den Schnapsgläsern ausgestochen wurde solltest du nicht wegwerfen. Backe Ihn
minimal kürzer als die Donuts und wende die „Löcher“ ebenfalls in der Zuckermischung. So hast du den
perfekten Partysnack in Häppchengröße für zwischendurch.
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weR KanN ZU dIEsEm aMeRIKanIsCHen 
klAssIKeR sCHon neiN sAGEN? 
köstlIcH und In wIndEsEIle sElBsT geMacHT.
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ZIMtsCHNECKen
15 miN VoRBeReitUNg (+1 stUNde RUHEN lAssen) 
& 7 - 9 mInuTen BackEN 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 250 ml Mandelmilch
• 500 g Weizenmehl Typ 550
• 80 g vegane Butter
• 2,5 TL Trockenhefe
• ½ TL Salz
• 80 g Rohrzucker
• 2 TL Zimt

ZuBeReitUNg 
Füge in eine große Schüssel die Trockenhefe zusammen mit Mandelmilch
und 40 g erhitzter Margarine. Rühre nun alles gut um und gib währenddessen  
Salz und 20 g Zucker hinzu. 

Nun das Mehl hineingeben und den Teig kneten, bis er eine glatte Oberfläche 
erhalten hat. Lass den Teig nun an einem warmen Ort eine Stunde lang gehen.

Knete den Teig nochmal kurz, bevor du ihn auf einer mit Mehl bestäubten
Arbeitsfläche ausrollst. Erhitze für die Zimtfüllung die restliche Margarine
und vermische diese mit Zimt und dem restlichen Zucker zu einer Masse.

Bestreiche jetzt den quadratisch ausgerollten Teig mit dieser und rolle ihn
ein. Schneide nun von der Rolle ca. 2cm breite Zimtschnecken herunter und
lege diese in den Frittierkorb des auf 180° C vorgeheizten Airfryers. 

Backe sie nun für 7-9 Minuten (je nach gewünschter Bräune und Knusprigkeit).
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dIE Vegane VERsIoN dER scHwedIsCHen 
VeRloCKunG FüR eUCH zuM NacHBackEN.
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VeganeR tassENKucHEN
sCHoKolade
5 MIn VoRBEREITunG & 12-16 MiNUtEN BACKen 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 35 g Weizenmehl Typ 550
• 2 EL Kakaopulver
• 2 EL brauner Zucker
• 0,25 TL Backpulver
• 60 ml Mandelmilch
• 45 ml Kokosöl
• 2 EL Schokoladenchips oder fein gehackte Schokolade
• ¼TL Salz

ZuBeReitUNg 
Öle als erstes das Innere von 2 ofenfesten Tassen. Gib dann Kakaopulver,
Backpulver, Zucker, Salz und Mehl zusammen in eine Schüssel und
vermenge alles gründlich. 

Füge der Kakaomischung nun die Mandelmilch und das Öl hinzu und mische alles 
gut durch. Als letztes musst du nur die Schokolade beigeben und sie unterrühren.

Gieße nun die Mischung zu gleichen Teilen in die 2 Tassen und stell diese
bei 170°C für 12-16 Minuten in den Airfryer
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FüR dIEjENiGEN untER eUCH, die NiCHt IMmER 
glEIcH eiNEN GANzen kucHEN BACKen wollEN 
wenN sie GERAdE HeißHunGER aUF eiN sTück 
HaBen, BieTen wIR HIER dEN PERfeKtEN 
koMPRoMIss.
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VeganeR tassENKucHEN
PeANUts
5 MIn VoRBEREITunG & 12-16 MiNUtEN BACKen 

FüR 2 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 35 g Weizenmehl Typ 550
• 2 EL Erdnussbutter
• 1 EL Ahornsirup
• 0,25 TL Backpulver
• 1 TL Vanilleextrakt
• 60 ml Mandelmilch
• 2 TL Kokosöl
• 1 EL Schokoladenchips oder fein gehackte Schokolade
• ¼ TL Salz

ZuBeReitUNg 
Öle als erstes das Innere von 2 ofenfesten Tassen. Verrühre dann Erdnussbutter, 
Ahornsirup und Vanille in einer Schüssel. 

Gib Backpulver und Mandelmilch sowie Mehl hinzu und verrühre alles bis sich eine
gleichmäßige Masse ergibt. Als letztes musst du nur die Schokolade
hinzufügen und sie unterrühren.

Gieße nun die Mischung zu gleichen Teilen in die 2 Tassen und stelle diese bei 170° C 
für 12-16 Minuten in den Airfryer.
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tassENKucHEN „klAPpe die zweitE“

61



Bananen-BeERENMufFiNs
10 miN VoRBeReitUNg & 15 MiNUtEN BACKen 

FüR 3 PeRsoNEN

ZuTaTen 
• 250 g Dinkelmehl Type 630
• 200 g Sojajoghurt
• 200 g Banane
• 125 g Beerenmix (tiefgekühlt)
• 15 g Kokosblütenzucker
• 2 TL Backpulver
• 2 TL Vanilleextrakt
• 60 ml Mandelmilch
• 50 g Kokosöl
• ½ TL Salz

ZuBeReitUNg 
Vermenge in einer Schüssel Joghurt, Vanilleextrakt, Kokosöl und Kokoszucker. 

Gib Backpulver Salz und Mehl in eine kleine Schale und vermenge die Zutaten gut 
bevor du sie in die Schüssel mit dem Joghurtmix gibst und erneut gut vermengst. 

Hebe nun die zerdrückte Banane sowie die Beeren unter und fülle die Masse in die
Muffinförmchen. 

Stelle nun den Timer deines Aifryers auf 15 Minuten, die Temperatur auf 160°C und 
gib die Muffinförmchen in den Frittierkorb hinein. Nun lediglich nach der Garzeit 
herausholen und abkühlen lassen. 

Fertig sind deine Muffins.
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das peRFEkTe pARTYgeBäck FüR dEN somMeR: 
süß UNd docH eRFRIsCHend!
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Wir sind die Erste und Einzige 
komplett vegane Küchen- und Haushaltsmarke!

“Aber was ist außer den Zutaten denn beim kochen noch Vegan?” 
-hören wir dich schon fragen… 

Vegan bedeutet rein Pflanzlich, also ohne Chemie und Schnickschnack! 

Deswegen besteht unsere mehrlagige CERAVEGAN® Keramikbeschichtung auf 
der oberen Schicht auch nur aus Avocadoöl und Wasser, mit Verzicht auf 

chemische Lösungsmittel, vegan eben! 
 

Unsere Beschichtung ist aber nicht nur zu 100% vegan, sondern durch die natürliche  
pflanzliche Antihaftwirkung des Avocadoöls auch leistungsstärker als handelsübliche  

Antihaftbeschichtungen. Das sagen nicht nur wir, sondern ist auch das Ergebnis 
von Verbrauchertests. 

-Also überzeuge dich gerne selbst!

www.just-VEGAN.dE
ENTDECKE UNSERE VEGANE WELT
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Das Beste kommt ja bekanntlich immer zum Schluss, so auch bei uns! 

Denn unsere CeraVegan® Beschichtungen erhalten ganz am Ende der Veredelung 
den entscheidenden Kick für eine außergewöhnliche Antihaft-Wirkung - einen 

pflanzlichen Mikrofilm auf Basis von Avocado-Öl. Dieser hauchdünne Mikrofilm lässt 
Deine veganen Köstlichkeiten praktisch schweben.

Aber warum macht eben dieses Avocadoöl unsere Keramikbeschichtung 
eigentlich so einzigartig?

Dass die Avocado ein richtiges Superfood ist, ist den meisten bekannt, aber fast alle 
Vorteile der gesunden Frucht wirken auch in ihrem Öl, gerade durch ihre 

ungesättigten Omega-9-Fette, die zu den „guten“ Cholesterin senkenden Fetten 
zählen. Auch zum kochen eignet sich das Öl perfekt, da es im Vergleich zu anderen 

Ölen einen sehr hohen Rauchpunkt vorweist und sich demnach auch bei hoher 
Temperatur länger hält ohne zu qualmen. 

Gerade weil wir von eben diesen vielseitigen Eigenschaften der Avocado voll und 
ganz überzeugt sind und sie für uns mehr ist als “nur” ein Superfood, haben wir uns 

entschlossen, dass nur Avocadoöl für unsere einzigartige Beschichtung  
in Frage kommt. 
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www.just-VEGAN.dE
ENTDECKE UNSERE VEGANE WELT

66



67



Kontakt 

JUST VEGAN
www.just-vegan.de

Schreib uns unter:
www.just-vegan.de/pages/schreibuns


