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ZubereitungZutaten

⏱️ 15 Minuten | Für 4 Personen | Familien-Liebling

Hähnchen
4 Hähnchenbrustfilets 
1 Ei, verquirlt
60 g Semmelbrösel oder
Panko
50 g frisch geriebener
Parmesan
1 TL italienische Kräuter
½ TL Knoblauchpulver
Salz & Pfeffer nach
Geschmack
optional: ½ TL
Paprikapulver edelsüß

Topping
200 ml Tomatensauce
2 Kugeln Mozzarella

Airfryer auf 200 °C vorheizen.
Pasta nach Packung kochen.

Hähnchen panieren
Semmelbrösel, Parmesan,
Kräuter, Knoblauchpulver,
Paprika, Salz & Pfeffer in einer
Schüssel mischen.
Hähnchen erst durch das Ei
ziehen, dann in der
Bröselmischung wenden und
gut andrücken.

Airfryer
Filets nebeneinander in den
Korb legen (nicht stapeln).
Bei 200 °C ca. 10–12 Minuten
garen, nach der Hälfte wenden.
Sie sollten außen goldbraun und
innen saftig sein.

Überbacken
Auf jedes Filet etwas
Tomatensauce geben, dann
Mozzarella darauf verteilen.
Weitere 2–3 Minuten im
Airfryer, bis der Käse
geschmolzen ist.

Beilage

400 g Pasta (z. B.
Penne oder Spaghetti),
gekocht

Parmesan
Hähnchen
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ZubereitungZutaten

Gyros
Bowl

⏱️ 15 Minuten |  Für 4 Personen | Meal-Prep-tauglich

Gyros
600 g  Schweinegeschnetzeltes
1 EL Öl
2 TL Gyros-Gewürz

Mini-Kartoffelwürfel
500 g festkochende Kartoffeln
1 EL Öl
½ TL Salz
½ TL Paprikapulver

Bowl-Toppings
1 Salatgurke, gewürfelt
200 g Cherrytomaten, halbiert
½ rote Zwiebel, in feinen
Streifen

1.Kartoffeln in sehr kleine Würfel
(ca. 1 cm) schneiden.

2.Mit Öl, Salz & Paprika mischen.
3.In den Airfryer bei 200 °C für 10

Minuten geben, zwischendurch
einmal schütteln.

Gyros vorbereiten
1.Fleisch mit Öl & Gewürzen

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.

Tzatziki anrühren
1.Joghurt, Gurke, Knoblauch,

Zitrone & Salz verrühren –
fertig in 1 Minute.

Bowl bauen
1.Kartoffeln + Gyros in

Schüsseln, Toppings drauf,
Tzatziki drüber

Zum Servieren

Schnelles Tzatziki
250 g griechischer Joghurt
½ Gurke, fein gerieben &
ausgedrückt
1 kleine Knoblauchzehe,
gepresst 
1 TL Zitronensaft oder Essig
Salz
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Brokkoli-
Käse-
Nuggets

⏱️ 15 Minuten |  Für 4 Personen | Meal-Prep-tauglich

Brokkoli-Cheese-Nuggets
400 g Brokkoli (frisch oder
TK, klein gehackt)
120 g geriebener Käse (z. B.
Cheddar)
2 Eier
60 g Semmelbrösel oder
Panko
½ TL Salz
½ TL Paprikapulver
½ TL Knoblauchpulver
1 EL Frischkäse 

Schnelles Dressing (optional)
2 EL Skyr
1 EL Zitronensaft oder heller
Essig
1 TL Olivenöl
Salz & Pfeffer

1.Reis nach Packung kochen (geht
parallel zu den Nuggets).

Nuggets mischen
1.Brokkoli sehr fein hacken (bei

TK vorher kurz antauen).
2.Mit Käse, Eiern, Bröseln,

Gewürzen und Frischkäse gut
vermengen.

3.Mit feuchten Händen kleine
Nuggets formen.

Airfryer
1.Nuggets in den Korb legen

(leicht mit Öl besprühen, wenn
du magst).

2.Bei 200 °C ca. 10–12 Minuten,
bis sie goldbraun sind.

3.Nach der Hälfte einmal wenden.
 Salat

1.Salat waschen, schneiden,
Dressing kurz verrühren und
unterheben.Zum Servieren

250 g 250 g Reis
(z. B. Basmati)
1 großer grüner
Salat (z. B. Eisberg
oder Kopfsalat)
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⏱️ 15 Minuten |  Für 2-4 Personen | Snack-Rezept

Für die Airfryer-Füllung
500 g Hähnchenbrust, in
mundgerechte Stücke
1 EL Öl (z. B. Raps- oder
Avocadoöl)
1 TL Paprikapulver edelsüß
½ TL Knoblauchpulver
½ TL Zwiebelpulver
Salz & Pfeffer
4–5 EL BBQ-Sauce

Wraps
4 große Weizentortillas
100 g geriebener Cheddar 
1 rote Paprika, in Streifen
½ rote Zwiebel, fein
geschnitten

1. Hähnchen würzen
Hähnchenstücke mit Öl,
Paprika, Knoblauch,
Zwiebelpulver, Salz & Pfeffer
mischen.

2. Airfryer
Bei 200 °C für ca. 8–10 Minuten
garen, zwischendurch einmal
schütteln.

3. BBQ unterheben
BBQ-Sauce zugeben, alles gut
mischen.

Nochmal 2–3 Minuten in den
Airfryer, damit es schön klebrig
wird 

4. Wraps füllen
Tortillas kurz erwärmen.
Hähnchen, Paprika, Zwiebel,
Käse und Dip einrollen – fertig!Schneller Joghurt-Dip

150 g Joghurt 
1 TL Zitronensaft
Salz

BBQ-
Hähnchen
Wraps
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Zitroniger
Lachs

⏱️ 15 Minuten | Für 4 Personen 

Lachs
4 Lachsfilets à ca. 180–200 g
(ohne Haut oder mit, nach
Wunsch)
2 EL Avocadoöl 
1 TL Salz
½ TL schwarzer Pfeffer
Abrieb von 1 Bio-Zitrone
 ½ TL Knoblauchpulver 

Gurkensalat (während der Lachs
gart)

1 große Salatgurke
2 EL heller Balsamico
1 EL Olivenöl
1 Prise Salz
optional: etwas Dill oder
Petersilie

1.Airfryer auf 200 °C vorheizen.
2.Reis nach Packungsanleitung

kochen.
3.Lachsfilets mit Küchenpapier

trocken tupfen und rundum mit
Öl bestreichen.

4.Mit Salz, Pfeffer,
Knoblauchpulver und
Zitronenabrieb würzen.

5.Filets nebeneinander in den
Korb legen, nicht stapeln.

6.Bei 200 °C für 7–10 Minuten
garen, je nach Dicke. Der Lachs
ist fertig, wenn er innen saftig
und leicht flockig ist.

 Gurkensalat machen
1.Gurke in dünne Scheiben hobeln

oder schneiden.
2.Mit Essig, Öl, Salz und Kräutern

mischen – fertig.
 Servieren

1.Lachs mit Reis und Gurkensalat
anrichten.

2.Optional noch ein paar
Zitronenspalten dazu zum
Beträufeln.

Zum Servieren

250 g
Basmatireis
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Einkaufsliste

🥬 Gemüse & Kräuter
2 große Salatgurken
1 kleine Gurke (für Tzatziki,
alternativ von der großen
nehmen)
400 g Brokkoli (frisch oder TK)
500 g festkochende Kartoffeln
200 g Cherrytomaten
1 rote Paprika
2 rote Zwiebeln
1 großer grüner Salat (Eisberg
oder Kopfsalat)
1 Bio-Zitrone
1 Knoblauchknolle

🍗 Fleisch & Fisch
Hähnchenbrustfilet: ca. 1,1 kg
 (4 Filets + 500 g für
Wrapfüllung)
600 g Schweinegeschnetzeltes
4 Lachsfilets à 180–200 g

🧀 Milchprodukte & Eier
5 Eier
250 g griechischer Joghurt
150 g Joghurt
2 Kugeln Mozzarella
120 g geriebener Käse (Cheddar
oder Gouda)
100 g geriebener Cheddar
50 g frisch geriebener Parmesan
1 EL Frischkäse
2 EL Skyr

🍚 Reis, Pasta, Brot

400 g Pasta (Penne oder
Spaghetti)
500 g Reis (z. B. Basmati)
4 große Weizentortillas
120 g Semmelbrösel oder Panko

Basics

🥄 Öle & Saucen
Olivenöl, Avocadoöl/ Rapsöl
Heller Balsamico
BBQ-Sauce
200 ml Tomantensauce

🧂 GEWÜRZE 

Salz
Schwarzer Pfeffer
Paprikapulver edelsüß
Knoblauchpulver
Zwiebelpulver
Italienische Kräuter
Gyros-Gewürz

✅ Optional / Vorrat
checken

Zitronensaft oder heller Essig
Pfefferkörner / Mühle
Öl-Sprühflasche für den Airfrye



Noch 
mehr 
Ideen?

Dann schau vorbei auf

hauptsache-lecker.de

Oder folge mir:

Instagram

Pinterest

YouTube

@ivy_hauptsache_lecker

hauptsache_lecker_rezepte

Hauptsache-Lecker-Blog
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