


Ob Pommes, Hithnerfliigel oder
Teigtaschen, mit dem Airfryer lasst
sich alles knusprig zubereiten, und
das mit nur ein bis zwei Essloffeln
Ol. So kénnen Sie endlich auch die
Restaurant-Lieblingsgerichte wie
Jalapefio-Poppers ohne Schuldgefithle
genieflen! Und wer es gestinder mag,
fiigt seinen Lieblingsrezepten einfach
gesundes Gemtse hinzu. Knusprige
Kichererbsen-Nusse sind genauso
unwiderstehlich wie traditionelle
Snacks. In Parmesan und Kurkuma
oder Chilipulver und Limettenschale
gewélzte und im Airfryer gegarte
Blumenkohlréschen laufen beim
néchsten Filmeabend dem Popcorn
mithelos den Rang ab. Und wir
zeigen Thnen, wie Sie mit diesem
Gerat Klassiker wie Gebackenen
Ricotta, Stromboli und Brezen

besonders schmackhaft zubereiten.
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Diese Wiirfel sind aufien schén knusprig und innen herrlich cremig -
ideal, um der Flut dieses Sommergemiises Herr zu werden.

15 MINUTEN 30 MINUTEN
2 mittelgroBe Zucchini Die Zucchini putzen, waschen, raspeln, in ein Geschirrtuch legen und
(etwa 3609) die Feuchtigkeit herauspressen. In einer Schissel mit den restlichen
1Ei (GroBe L) Zutaten mischen.
609 geriebener Pecorino Mit einem Eisportionierer Haufchen auf ein Schneidebrett setzen
809 Pankomehl und mit den Handen daraus 2 2cm gro3e Wurfel formen.
1Knoblauchzehe, gepresst Den Airfryer auf 190 °C vorheizen. Den Korb mit Ol besprihen.
% TL frisch gemahlener Die Halfte der Wirfel in den Korb legen und in 6 Minuten braun braten.
schwarzer Pfeffer Den Vorgang mit den restlichen Wurfeln wiederholen.

Fiir 8 Portionen (3 Wiirfel je Portion); pro Portion: ca. 70 Kilokalorien,
59 EiweiB3, 59 Kohlenhydrate, 39 Fett (2 g gesattigt), 1g Ballaststoffe,
150 mg Natrium

Beim Kochen mit dem Airfryer zirkuliert heifle Luft in einem kleinen
Raum. Durch die Lécher des Korbs kann die Heifiluft um die darin
befindlichen Zutaten strémen, sodass diese besonders schnell gar
werden und gleichméflig brdunen.
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