15 Minuten Airfryer

Abendessen

5 schnelle Rezepte fiir stressireie
Feierabende




Parmesan
Hdahnchen
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Zubereitung

%\- Zutaten

SN—! . :
» Hahnchen « Airfryer auf 200 °C vorheizen.
= « /4 H3ahnchenbrustfilets i « Pastanach Packung kochen. a
: e+ 1Ei, verquirlt i Hihnchen panieren :
: « 60 gSemmelbrosel oder i « Semmelbrosel, Parmesan, 5
: Panko . i  Krauter, Knoblauchpulver, :
: + 50gfrisch geriebener :  Paprika, Salz & Pfeffer in einer
e f%rl.n}te:l?gnische Krdauter R : E

« 1/ TL Knoblauchpulver P Hdhnchen erst durch das Ei :
« Salz & Pfeffer nach i  ziehen, dannin der :
Geschmack i  Broselmischungwendenund
« optional: 72 TL i  gutandriicken. :
Paprikapulver edelsiif i Airfryer , , B\
! « Filets nebeneinander in den :
Topping Korb legen (nicht stapeln). :T

» « 200 ml Tomatensauce : « Bei200 °Cca.10-12 Minuten /
: « 2Kugeln Mozzarella i garen, nach der Hilfte wenden. :
: i « Siesollten auBen goldbraun und :
: ! _ innen saftig sein. :
: : Uberbacken Y
. i o Aufjedes Filet etwas -
: {  Tomatensauce geben, dann :
o i  Mozzarella darauf verteilen. -
Beilage i « Weitere 2—3 Minuten im :
Airfryer, bis der Kdse -
400 g Pasta (z. B. ) . .
Pennge oder Spaghetti), : geschmolzen ist. :
gekocht wauptsacs, ¥
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=  Gyros
= o 600g Schweinegeschnetzeltes
: e« 1ELOI

= ¢ 2TL Gyros-Gewiirz

: Mini-Kartoffelwiirfel

= o 500 g festkochende Kartoffeln
= o 1ELOI

e 1> TL Salz

o 1/ TL Paprikapulver

Bowl-Toppings
« 1 Salatgurke, gewlirfelt
e 200 g Cherrytomaten, halbiert
o 1/ rote Zwiebel, in feinen
Streifen

Zum Servieren

Schnelles Tzatziki
250 g griechischer Joghurt
1/2 Gurke, fein gerieben &
ausgedriickt

1 kleine Knoblauchzehe,
gepresst

1TL Zitronensaft oder Essig
Salz

i Gyros vorbereiten :

i Tzatziki anriihren
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Jubereitung

1.Kartoffeln in sehr kleine Wiirfel .
(ca.1cm) schneiden. :

2.Mit Ol, Salz & Paprika mischen.

3.In den Airfryer bei 200 °C fiir 10 :
Minuten geben, zwischendurch
einmal schiitteln.

\

1.Fleisch mit Ol & Gewiirzen
mischen. :

2.Alles zusammen in den Airfryer :

3.Nach den ersten 10 Minuten
das Fleisch zu den Kartoffeln
geben (oder falls vorhanden: in
einem zweiten Korb parallel)

4. Weitere 5—7 Minuten bei 200
°C, bis alles goldbraun ist.

1.Joghurt, Gurke, Knoblauch,
Zitrone & Salz verriihren —

fertig in 1 Minute. E

i Bowl bauen -

1.Kartoffeln + Gyros in :
Schiisseln, Toppings drauf,

Tzatziki driiber :

yaup tsacy, o
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Brokkoli-
hase-
Nuggels

: Brokkoli-Cheese-Nuggets i 1.Reis nach Packung kochen (geht
: + 400 g Brokkoli (frisch oder i parallel zu den Nuggets). :
. TK, klein gehackt) | iNuggets mischen :
: ¢ 120 § (Ferlebener Kése (z. B. : 1.Brokkoli sehr fein hacken (bei

g}]ﬁer ar) i  TKvorher kurz antauen). E

! 2.Mit Kase, Eiern, Broseln,

‘ go Semmelbrosel oder Gewiirzen und Frischkise gut
anko : :
« 2 TLSalz : _vermengen. : :
« 1/ TL Paprikapulver i 3.Mit feuchten Handen kleine :

« 12 TL Knoblauchpulver i _ Nuggets formen. e

« 1EL Frischkase iAirfryer B
i 1.Nuggets in den Korb legen ‘
: Schnelles Dressing (optional) i (leicht mit Ol besprithen, wenn
= « 2ELSkyr i dumagst). :
: « 1EL Zitronensaft oder heller ~: 2.Bei200 °C ca.10-12 Minuten, :
: Essig :  bis sie goldbraun sind. E
:  1TLOlivenol i 3.Nach der Halfte einmal wenden. :
: « Salz & Pfeffer  Salat Y
. 1.Salat waschen, schneiden, :
: Dressing kurz verrithren und ’
unterheben. :

Zum Servieren

e 250 g 250 g Reis
(z. B. Basmati) :

« 1grofler griiner yauplsach,,
Salat (z. B. Eisberg NV
oder Kopfsalat)
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: Fiirdie Airfrﬁer-Fiillung
: « 500 g Hahnchenbrust, in
- mun,dﬁerechte Stiicke
: « 1ELOI(z.B.Raps- oder
Avocadool)

1 TL Paprikapulver edelsiif3
1/> TL Knoblauchpulver

1/» TL Zwiebelpulver

Salz & Pfeffer

4—5 EL BBQ-Sauce

Wraps

£ grof3e Weizentortillas
100 g geriebener Cheddar
1rote Paprika, in Streifen
1/> rote Zwiebel, fein

: geschnitten

Schneller Joghurt-Dip

« 150 gJoghurt
e 1TL Zitronensaft
o Salz
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Jubereitung

1. Hihnchen wiirzen

i « Hahnchenstiicke mit Ol,

Paprika, Knoblauch,
Zwiebelpulver, Salz & Pfeffer
mischen.

i2. Airfryer :
i » Bei200 °C fiir ca. 8—10 Minuten :

garen, zwischendurch einmal
schiitteln.

3. BBQ unterheben
i » BBQ-Sauce zugeben, alles gut

mischen.

i « Nochmal 2-3 Minuten in den

Airfryer, damit es schon klebrig
wird :

4 Wraps fiillen
!« Tortillas kurz erwdrmen.
: « Hdahnchen, Paprika, Zwiebel,

Kdse und Dip einrollen — fertig!

yaup tsacy, o
N Vv' ) -
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Zitroniger
Lachs
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I Zubereilung

1.Airfryer auf 200 °Cvorheizen.

Lachs : 2.Reis nach Packungsanleitung
« 4 Lachsfilets aca.180-200g i kochen. N ) :
(ohne Haut oder mit, nach i 3.Lachsfilets mit Kiichenpapier o
Wunsch) : trocken tupfen und rundum mit
« 2 EL Avocadoodl i Olbestreichen. :
« 1TL Salz i 4.Mit Salz, Pfeffer, :
« 1/ TL schwarzer Pfeffer i Knoblauchpulver und :
o Abrieb von 1 Bio-Zitrone ! Zitronenabrieb wiirzen. :
« %2 TL Knoblauchpulver i 5.Filets nebeneinander in den

" i Korbl icht stapeln.
Gurkensalat (wdhrend der Lachs  : ¢ Bgir zo‘f)goeél fé‘rl ?7_180 ?\}ffnﬂten
gart) i garen, je nach Dicke. Der Lachs

: ;%?ﬁgl?ggaggﬂgﬁico ist fertig, wenn er innen saftig

N L @livenol : und leicht flockig ist.
*  + 1Prise Salz iGurkensalat machen :
: .« optional: etwas Dill oder ! 1.Gurke in diinne Scheiben hobeln :
: Petersilie { oder schneiden.
- i 2.Mit Essig, Ol, Salz und Krdutern
: mischen - fertig. :
- iServieren :
i 1.Lachs mit Reis und Gurkensalat :
~ ; anrichten. .
ARG TG i 2.0ptional noch ein paar :
! Zitronenspalten dazu zum =
250 g i Betrdufeln. :

yaup tsacy, o
N Vv' ) -

Basmatireis
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Einkaufsliste

B Gemiise & Krdiuter

[ ] 2 grofRe Salatgurken

[ 1kleine Gurke (fiir Tzatziki,

() alternativ von der groflen
nehmen)

( | 400 g Brokkoli (frisch oder TK)

(| 500 g festkochende Kartoffeln

[ ] 200 g Cherrytomaten

[ ] 1rote Paprika

(] 2rote Zwiebeln

(] 1groRer griiner Salat (Eisberg
oder Kopfsalat)

[ ] 1Bio-Zitrone

[ ] 1Knoblauchknolle

w Fleisch & Fisch

(| Hahnchenbrustfilet: ca. 1,1 kg
(4 Filets + 500 g fiir
Wrapfiillung)

[ ] 600 g Schweinegeschnetzeltes

(] 4 Lachsfiletsa180-200g

Basics

® GEWURZE

[ salz

[ Schwarzer Pfeffer

(] Paprikapulver edelsiif3
Knoblauchpulver

(| Zwiebelpulver

(] Italienische Krauter
[ ] Gyros-Gewlirz

@ Milchprodukte & Eier

(| 5 Eier
[ 250 g griechischer Joghurt
(150 gJoghurt
[ 2 Kugeln Mozzarella
120 g geriebener Kase (Cheddar
oder Gouda)
(100 g geriebener Cheddar
50 g frisch geriebener Parmesan
[ 1EL Frischkdse

[ 2 EL Skyr

« Reis, Pasta, Brot

([ 400 g Pasta (Penne oder
Spaghetti)

[ 500 g Reis (z. B. Basmati)

[ 4 groRe Weizentortillas

(120 g Semmelbrosel oder Panko

? Ole & Saucen

[ Olivendl, Avocadodl/ Rapsol
(| Heller Balsamico

[ BBQ-Sauce

(200 ml Tomantensauce

Optional / Vorrat
checken

( Zitronensaft oder heller Essig
[ Pfefferkorner / Miihle
[ Ol-Spriihflasche fiir den Airfrye
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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

