5 Atrfryer

Abendessen

fiir die guten Vorsatze




Gnocchi
) mal ~
Frischkdse
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Jubereitung

1.Airfryer auf 200 °C vorheizen.
i 2.Gnocchi in einer groflen
i  Schiissel mit Olivendl, Salzund

e 1kg Gnocchi aus dem : Pfeffer vermengen. :
Kiihlregal : 3.Gnocchi portionsweise (nicht :
« 2 EL Olivendl : {iibereinander) in den Garkorb
o Salz & schwarzer Pfeffer i  geben und 10—12 Minuten d
2 gtl)roﬁe.Handvoll frischer i goldbraun backen,
Babyspinat : zwischendurch einmal kraftig

¢ 200¢g Light—Frischkése

o 2 TLitalienische Krauter

« frisch geriebener Parmesan
nach Belieben

:  schiitteln. c

i 4.Die heif3en Gnocchi zuriick in die :

i Schiissel geben, den Babyspinat

- i unterheben, bis er leicht

: : zusammenfallt.

i 5.Light-Frischkdse und Krduter

{ unterrithren, bis eine cremige
Sauce entsteht.

: : 6.Abschmecken und sofort -
; i servieren. Nach Wunsch mit :
Tipp: i Parmesan bestreuen. -
Gib noch einen -
Hauch : :

Zitronenabrieb und pauptsac,
Knoblauchpulver NV

zum Frischkise ZN
lecker.de



Terivaki
Hdhnchen
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Julaten Jubereitung :

1. Das Hahnchenfleisch mit :

Kiichenpapier trocken tupfen .

und in ca. 3—4 cm grofle Stiicke

schneiden. -

« 550-600 g Hihnchenbrust i 2. Hahnchenstiicke in eine :

oder Hadhnchenoberschenkel : Schiissel geben. Teriyaki-Sauce, :

ohne Knochen & Haut ¢ Sesamol und optional den :

« 200 ml Teriyaki-Sauce ! Knoblauch hinzufiigen und alles :

+ 2 TL Sesamol _ i gutvermengen, sodass das :

* 1Knoblauchzehe, fein i Fleisch rundum bedeckt ist. -

gehackt i 3. Abgedeckt optional 15 Minuten, :

Zum Garnieren: nAlg rflmerenf 500 °C vorhei i

=« 1Frithlingszwiebel, in feine A'D 1L E erkaub lo'oh YO]% EAEL.

: Ringe geschnitten : en GarkorD leicht eintetten. -

=+ 1TL Sesamsamen i 5. Das marinierte Hdhnchen in :

. : einer einlagigen Schichtinden |

: i Korblegenund 12—-15 Minuten :

- i garen. :

: i 6. Nach der Hélfte der Zeit einmal

: :  schiitteln oder wenden. :

: i 7. Das fertige Hdhnchen aus dem

: Airfryer nehmen und nach -

Dazu passt: :  Wunsch mit Friihlingszwiebeln :

: und Sesam bestreuen und mit

Basmatireis, i Reis servieren. :
Brokkoli yauptsacy,,

N4

lecker.de



Gefiillte
Paprika
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1.Den Airfryer auf 175 °C

: vorheizen. =
 / mittelgrofle : 2. Die Paprikaschoten langs oder
Paprikaschoten i am Deckel 6ffnen und Kerne :
« 150 g gekochter Quinoa :  sowie helle Innenhiute :
« 1Dose Kidney Bohnen (ca. ! entfernen. :
240 g Abtropfgewicht), i 3. In einer grofen Schiissel :
. i‘b%%zpﬁl;% dvoll : Quinﬁa, Bohnen und Tomaten :
: mischen. :
Ele?;rgggvrg?ftglrtl (ca. 150 8), i 4. Mit Kreuzkiimmel, Chilipulver E&s_,

« 1TL Kreuzkiimmel : und Salz wiirzen und alles E
« 1/ TL Chilipulver (nach :  grindlich vermengen. :

: Geschmack) i 5. Die vorbereiteten : /
* « Salz nach Geschmack : Paprikaschoten locker mit der
: « 100—120 g geriebener :  Quinoa-Mischung befiillen. :
: Cheddar i 6. AnschlieRend grofRziigig mit =

i geriebenem Kdse bestreuen. b}

: 7. Die gefiillten Paprika in den -
i Garkorb stellen und ca. 15
Minuten garen, bis das Gemiise :
weich ist und der Kdse goldgelb

Dazu passt: schmilzt. :

frischer
Salat

ylaupisacs,
V2

lecker.de



Gemiise
Quesadillas
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Jubereitung

1. In einer Schiissel Salsa, Taco- :
Gewlirz und geriebenen Kdse gut =

Zulalen

. . : verriihren, bis sich ddie c

: g %iogﬁxgltﬁentortﬂlas i Mischung gleichmaBig verteilt :

« 2Xkleine Zwiebeln, fein : hat o . :

gewiirfelt i 2. Airfryer auf 190 °C vorheizen.  :

e 1 grﬁne Paprika, in Streifen g Den Garkorb leICht elnfet!:'en. H

« 1rote Paprika, in Streifen i 3. Zwei Tortillas leicht mit Ol :

« 1gelbe Paprika, in Streifen : bespriihen/einpinseln. C

e 250 g Mais i 4. Die Kase-Salsa-Mischung :

« 400 g schwarze Bohnen i gleichmaBig darauf verteilen. -
(abgespiilt & abgetropft) i 5. Gemiise daraufgeben und i

« 250 g geriebener Cheddar ! verteilen. :

- 200mlSalsa i 6. Mit jeweils einer zweiten :

: + 1-2TLTaco-Gewurz ! Tortilla abdecken. : /
: eBngﬁErce)%lgggiay fiir den i 7. Eine Quesadilla in den Airfryer

legen und 4-7 Minuten d
goldbraun backen, bis der Kase :
geschmolzen ist. =

3 Airfryer

i 8. Die nachsten Quesadillas :

i genauso zubereiten. ;

i 9. Kurz ruhen lassen, dann in :

~ ; Stiicke schneiden und nach -
ST AT Wunsch mit Guacamole oder :
Sour Cream servieren. .

Guacamole & :

Sour Cream ' \aupisacs,,
"0

lecker.de



Uberbackene
Aubergine
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i 6. Auf jede Auberginenscheibe etwa 2
: EL Tomatensauce und etwas
i Mozzarella geben.
¢ 7. Noch einmal 3-4 Minuten im

i Airfryer erhitzen, bis der Kdse
Dazu passt: i geschmolzen ist.

i 8. Mit frischem Basilikum garnieren
Basmati Reis und heifl genieen. ,uptsacy,
"0

% Zulalen E
% . .
NJE- c
QS = :
1. Die Enden der Auberginen
: o 2grofle Auberginen (je ca. 450— : abschneiden und das Gemiise in g
: 500 g), gewaschen i etwa1-1,5cm dicke Scheiben ]
= o 1TLSalz :  schneiden. Die Scheiben auf 3
. i Kiichenpapier auslegen, leicht .
: Fiir die Panade i salzenund 15 Minuten ruhen lassen, :
. i dann griindlich trocken tupfen. '
* o 2Eier : 2. Eier in einem tiefen Teller 0
: « 90 gPanko/Semmelbrosel i verquirlen, in einer zweiten Schiissel :
: « 90 gfrisch geriebener Parmesan i Panko, Parmesan, Knoblauchpulver, .
: « 1TL Knoblauchpulver :  Krduter vermengen. .
o 1TL italienische Krauter i 3. Auberginenscheiben zuerst durch =
. i  dasEiziehen, dann in der Panko- N
Zum Uberbacken i Mischung wenden und leicht g
! andriicken. Die panierten Scheiben
e ca. 400 ml passierte Tomaten i Dbeiseitelegen. 3
(Dose) ¢ 4. Airfryer auf 180°C vorheizen. .
o 200 g Mozzarella in diinnen i 5. Die Auberginen in einer Lage in den :
Scheiben i Korb legen (lieber in 2 Durchgdngen
o frische Basilikumblitter zum : arbeiten) und 10 Minuten golgdbraun .
Garnieren (nach Belieben) gareél. Nach der Hélfte der Zeit :
i wenden. .

lecker.de



Einkaufsliste

B Gemiise & Krdiuter

[ 12 grof3e Auberginen

(4 Paprika (fiir gefiillte Paprika)

(|3 Paprika gemischt (fiir
Quesadillas)

(|2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe

( 1150 g Cherrytomaten

(200 g frischer Babyspinat

(|2 Friihlingszwiebeln (optional,
fiir Teriyaki-Topping)

[ 11 Bund frisches Basilikum

é® Brotl & Panade

(18 grofe Weizentortillas
([ 190 g Panko-Semmelbrosel

« Hiilsenfriichte & Getreide

(| 2Dosen Schwarze Bohnen (aca.240g)
[ 1250g Mais

(] 1DoseKidneyBohnen (240g)

([ 1150 g Quinoa (ungekocht)

[ 11kg Gnocchi (Kiihlregal)

Beilagen & Basics

[ ]300 g Basmatireis
(1 grof3er Brokkoli (ca. 500—600 g)

Fiir Guacamole & Sour Cream
[ ] o 3reife Avocados
e 200 g Sour Cream
e 1Limette (optional)

(]
(]
Fiir Beilagensalat

(o1 grofler Kopf Blattsalat
[ ] o 1Gurke

(] » 1kleine rote Zwiebel

# Milchprodukte & Eier

(2 Eier

[ 200 g Light-Frischkdse (natur)

[ 200 g geriebener Mozzarella

[ 350 g geriebener Kdse (z. B.
Gouda, Cheddar)

[ 90 g Parmesan (frisch gerieben)

v Fleisch

[ 600 g Hdhnchenbrustfilet /
Hahnchenschenkel ohne
Knochen & Haut

@ Saucen & Konserven

(700 ml passierte Tomaten
[ 1Glas Salsa (ca. 300 ml)
(| ca.200 ml Teriyaki-Sauce

[ Olivensl, Sesamd!_
[ neutrales O oder Olspray fiir den
Airfryer

® GEWURZE

[ Salz

[ Schwarzer Pfeffer
[ Knoblauchpulver
[ Italienische Krduter
[ Kreuzkiimmel

( Chilipulver

[ Taco-Gewiirz

[ Sesam yauptsacs,,
V.
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Dann schau vorbei auf

hauptsache—lecker.de
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l@' Instagram

@ivy_hauptsache lecker

@ Pinterest

hauptsache lecker rezepte

G YouTube

Hauptsache-Lecker-Blog



https://www.instagram.com/ivy_hauptsache_lecker/
https://de.pinterest.com/hauptsache_lecker_rezepte/
https://de.pinterest.com/hauptsache_lecker_rezepte/
https://www.youtube.com/channel/UCDok4sOAyDgVbMsm8ZEwARw
mailto:yvonne@hauptsache-lecker.de

