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Hinweis an die Leserschaft

Dieses Buch ist dafiir geschaffen worden, dir zu zeigen, wie der Airfryer zu deinem personlichen
Kichenhelden werden kann - besonders dann, wenn das Budget knapp ist, der Tag vollgepackt
war und dennoch etwas Frisches, Knuspriges und Wohltuendes auf den Teller soll. Mit einfachen
Handgriffen verwandelst du gilinstige Zutaten in aromatische Mahlzeiten, die in weniger als 30
Minuten gelingen.

Die Rezepte sind speziell auf den Alltag von Studierenden zugeschnitten. Sie eignen sich perfekt
fir anstrengende Tage zwischen Vorlesungen, fiir spontane Kochmomente im WG-Zimmer oder
einfach fiir jene Abende, an denen du nicht lange tiberlegen, sondern nur lecker essen willst. Es
geht darum, deine Erndhrung ohne Aufwand und grofde Ausgaben zu verbessern, Energie zu
sparen und dein Budget zu schonen.

Bitte beachte: Auch wenn dieses Buch tiber 120 Rezepte enthélt, ersetzt es keine professionelle
medizinische oder erndhrungswissenschaftliche Beratung. Wenn du gesundheitliche
Beschwerden hast oder grundlegende Umstellungen planst, wende dich bitte an eine qualifizierte
Fachkraft.

Lass diese preisfreundlichen Rezepte zu treuen Begleitern deines Alltags werden. Sie zeigen, dass
ausgewogenes Essen weder teuer noch aufwendig sein muss - und dass Kochen selbst im
stressigsten Semester zu einem Moment der Freude werden kann. Viel Vergniigen beim
Ausprobieren und Geniefsen!
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Einfithrung

Willkommen im Survival-Guide der Airfryer-Kiiche!

Liebe angehende Koche, Studienanfanger und alle, die wissen, dass ein gutes Essen manchmal
die beste Lernpause ist!

Das Studentenleben ist spannend, chaotisch und oft ein echter Spagat zwischen Vorlesungen,
Nebenjob, Lernmarathon und einem Budget, das sich regelmafig unsichtbar macht. Man
kommt abends miide nach Hause, 6ffnet den Kuhlschrank - und findet dort gdhnende Leere.
Die Zeit ist knapp, der Hunger grof3, der Geldbeutel dinn. Und die Lust, stundenlang zu
kochen, ist schlicht nicht vorhanden.

Genau hier setzt dieses Buch an.

Der Airfryer hat sich lingst zu einem kleinen Kiichenwunder entwickelt: Er arbeitet effizient,
benétigt kaum Ol und verwandelt einfache Zutaten in knusprige, aromatische Gerichte. Fiir
Studierende - und alle, die schnell, glinstig und gesund essen wollen - ist er jedoch weit mehr
als ein Trendgerat. Er ist ein Alltagsretter, ein Zeitgewinn, ein Budgetschoner und manchmal
sogar der stille Held stressiger Semesterwochen.

Dieses Kochbuch wurde entwickelt, um Ihnen zu zeigen, wie Sie mit minimalem Aufwand,
wenig Geschirr und tberschaubaren Kosten abwechslungsreiche Mahlzeiten zubereiten
konnen, die in unter 30 Minuten gelingen. Die Rezepte sind bewusst unkompliziert gehalten:
ideal fir kleine WG-Kiichen, hektische Tage und Momente, in denen man einfach nur etwas
Warmes, Gutes und Sattigendes braucht - ohne den Lieferdienst zu rufen und ohne zur
Tiefkiihlpizza zu greifen.

Ob knusprige Snacks fiir zwischendurch, sattigende Hauptgerichte nach einem langen Unitag
oder leichte, gesunde Ideen fiir fokussierte Lernstunden - all diese Gerichte sollen Ihr Leben
einfacher, leckerer und deutlich entspannter machen. Sie bendtigen weder teure
Spezialzutaten noch Profi-Utensilien. Der Airfryer ibernimmt fiir Sie den Grof3teil der Arbeit.

Gleichzeitig richtet sich dieses Kochbuch an Studierende und alle, die ihre Erndhrung
unkompliziert verbessern mochten, ohne tief in die Tasche greifen zu miissen. Die Rezepte
sind alltagstauglich, tiberraschend vielseitig und so gestaltet, dass sie Energie sparen, das
Budget schonen und trotzdem voller Geschmack stecken.

Mit diesem Band erhalten Sie einen zuverldssigen Begleiter durch den Studienalltag - ein
praktisches, leichtes und motivierendes Kochbuch, das zeigt, wie unkompliziert, kreativ und
genussvoll Airfryer-Kiiche sein kann. Lassen Sie sich inspirieren, entdecken Sie neue
Lieblingsgerichte und geniefSen Sie die Freiheit, ohne Stress, Aufwand oder hohe Kosten frisch
zu kochen.

Viel Freude beim Ausprobieren, Kosten und Genief3en!

Thre

Lganora Ky



Warum der Airfryer perfekt fur Studenten ist

Das Studentenleben gehort zu den aufregendsten, aber auch forderndsten Phasen tiberhaupt. Zwischen
Vorlesungen, Praktika, Gruppenarbeiten, Priifungsstress und spontanen Lerntreffs bleibt selten Zeit fir
ausgedehnte Kochsessions. Dazu kommen das typische Studentenbudget, winzige WG-Kiichen und die
allgegenwartige Frage: Was esse ich heute eigentlich?

Genau hier tritt der Airfryer auf den Plan - und wird schnell zu weit mehr als einem Kiichengerat. Fir
Studierende ist er ein echter Lebensretter: schnell, energieeffizient, unkompliziert und erstaunlich
vielseitig. In diesem Kapitel erfahren Sie, warum der Airfryer Ihr wertvollster Begleiter durch lange
Unitage und kurze Pausen wird.

Minimaler Aufwand, maximale Ersparnis: Geld und Stromkosten im Griff

Wer mit begrenztem Budget lebt, mochte sparen - bei Strom, bei Lebensmitteln, bei Zeit. Der Airfryer
erfullt alle drei Wiinsche auf einmal.

Im Vergleich zum klassischen Backofen arbeitet er deutlich effizienter: Er heizt schneller auf, hilt die
Temperatur praziser und verbraucht weniger Energie. Das zeigt sich splirbar in den monatlichen
Stromkosten, vor allem wenn man regelméfsig warm kocht.

Fiir Ihr Budget bedeutet das:

# Geringere Stromkosten selbst bei tiglicher Nutzung

# Keine Energieverschwendung durch langes Vorheizen eines grofRen Ofens

¢ Schnellere Zubereitung = weniger Stromverbrauch

¢ Langfristige Kostenersparnis, die sich besonders in Studentenbudgets bemerkbar macht

Kurz: Der Airfryer ist nicht nur praktisch - er zahlt sich tatsichlich aus.

Die Schnellkiiche: In 20 Minuten zum Essen (ganz ohne Vorheizen)

Zeit ist fiur Studierende oft knapper als Geld. Zwischen Seminaren und Abgaben bleibt meist nur ein
kleines Zeitfenster zum Essen. Genau dafiir ist der Airfryer wie geschaffen.

Wihrend ein Backofen erst einmal 10-15 Minuten vorheizen muss, startet der Airfryer fast sofort. Viele
Gerichte sind in 10-20 Minuten fertig - perfekt fiir eine schnelle Lernpause, ein spontanes Abendessen
nach einem langen Unitag oder fiir Nichte, in denen der Magen lauter knurrt als die Lerngruppe
diskutiert.

Dank der zirkulierenden HeifSluft miissen Sie kaum etwas wenden oder iberwachen. Der Airfryer arbeitet
quasi im Autopilot-Modus. Das bedeutet: kochen, wihrend man noch die Folien fiir das nichste Seminar
tberfliegt oder die WG schnell aufraumt.

Der Airfryer macht den Schritt vom Fast Food hin zur schnellen, selbstgemachten Mahlzeit
bemerkenswert leicht.

Der WG-Champion: Platzsparend, sauber und unkompliziert

Studenten-WGs und Wohnheimkiichen haben ihren ganz eigenen Charme - und ihre ganz eigenen
Herausforderungen. Kaum Abstellfliche, wenig Stauraum, gemeinsames Geschirr und natiirlich der nie
endende Abwasch.

Der Airfryer passt perfekt in diese Umgebung:
¢ Kompakt: braucht wenig Platz, ersetzt aber Toaster, Mini-Ofen und oft sogar eine Pfanne.
€ Wenig Geschirr: Viele Gerichte bendtigen nur eine Schiissel zum Mischen und den Airfryer-Korb.
# Schnelle Reinigung: Der Korb ist meist in weniger als einer Minute ausgespiilt.
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@ Weniger Geriiche: Im Vergleich zur Pfanne entsteht kaum Bratgeruch - ein Segen in
Mehrpersonenhaushalten.

Kurz: Weniger Chaos, weniger Streit, weniger Abwasch - und trotzdem warmes, frisches Essen.

Gesiinder essen - ohne Stress, ohne Ernahrungspline

Studierende wollen oft gesiinder essen, aber der Alltag macht es schwer. Zwischen Mensa, Doner und
Tiefkiihlpizza siegt meist die Bequemlichkeit. Der Airfryer bietet eine unkomplizierte Alternative.

# Fettreduzierte Zubereitung: knusprig wie frittiert, aber mit nur einem Bruchteil des Ols.

4 Einfache Umsetzung: Gemiise, mageres Fleisch, Tofu, Kartoffeln oder Wraps - alles gelingt
praktisch automatisch.

4 Kein Expertenwissen notig: Selbst Kochanfinger sptiren schnell, wie leicht sich ausgewogene
Mahlzeiten zubereiten lassen.

Der Airfryer ist damit eine Briicke zwischen ,Ich will gesund essen® und ,Ich habe keine Energie zum
Kochen*.

Schnell, giinstig, platzsparend, unkompliziert und deutlich gesiinder als vieles, was man sonst im Uni-
Alltag isst - der Airfryer erfiillt exakt die Anforderungen, die Studierende an ihre Kiiche haben. Er nimmt
Stress aus der Essensplanung, schont das Budget, spart Zeit und sorgt dafiir, dass trotz Lernstress und
voller Tage warme, leckere und ausgewogene Mahlzeiten auf dem Tisch stehen.

Mit anderen Worten: Der Airfryer ist das perfekte Tool fiir ein entspanntes, gut versorgtes
Studentenleben.

Die Basics: So funktioniert er

Willkommen in der Welt des Airfryers! Ihr Airfryer ist kein kompliziertes Hightech-Gerét, sondern ein
einfacher Konvektionsofen im Miniaturformat. Es ist einfacher, als es klingt. Mit ein paar Tipps holen Sie
das Maximum aus IThrem Gerdat heraus.

Die wichtigsten Funktionen

Moderne Airfryer haben oft verschiedene Programme: Frittieren, Backen, Grillen oder Vorheizen.

@ Frittieren/Knuspern: Fiir Pommes, Nuggets oder Gemiise.
€ Backen: Fiir Muffins oder kleine Kuchen.
@ Grillen/Braten: Fur Fleisch, Fisch oder Tofu.

Tipp: Voreingestellte Programme konnen als Orientierung dienen, aber meist folgen Sie einfach den
Rezeptangaben zu Temperatur und Zeit.

Temperatur- und Zeitbereiche

Die meisten Airfryer arbeiten zwischen 80 °C und 200 °C. Die Kochzeit hangt vom Gericht ab:

® Snacks & kleine Portionen: 8-15 Minuten
¢ Hauptgerichte: 15-25 Minuten
# Backwaren: 20-30 Minuten

Faustregel: Hohere Temperaturen und kiirzere Zeiten als im Backofen, dank intensiver
HeifSluftzirkulation.

Was eignet sich besonders gut?

Airfryer lieben Lebensmittel, die gleichméf3ig garen und nicht zu grofs sind:
4 Pommes, Gemiise, Chicken Wings, Fischfilets
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# Gefrorene Produkte funktionieren hervorragend (TK-Pizza, TK-Pommes).
4 Kleine Aufliufe oder Muffins in hitzefesten Formen.

Was sollte man vermeiden?

4 Sehr fliissige Teige oder Suppen - laufen durch.
€ Grofie Fleischstiicke ohne Vorbereitung - brauchen zu lange.
@ Stark paniertes oder klebriges Essen - bleibt am Korb kleben.

Uberfiillung: Korb maximal zu 70 % fiillen, sonst wird das Essen matschig. (Wichtigster Fehler!)
Ol: Wieviel wirklich nétig ist
Der Airfryer ist kein Frittiergerit - ein paar Tropfen Ol gentigen fiir knusprige Ergebnisse.

@ Zweck: Ol sorgt fiir eine schéne Braunung und Knusprigkeit.
€ Menge: Fiir eine Portion Kartoffelspalten reicht oft ein Teeloffel oder ein paar Spriihstofie.
¢ Tipp: Ol und Gewiirze vorher in einer Schiissel vermischen, dann in den Korb geben.

Die Kunst des ,,Schiittelns“ und ,,Wendens*

Ein kleiner Trick fir gleichméfSige Knusprigkeit: Zwischendurch den Korb schiitteln oder das Essen
wenden.

9 Snacks: Nach der Hilfte der Garzeit kurz schiitteln.

@ Fleisch oder grofdere Stiicke: Einmal wenden, dann fertig garen.

¢ Zwischenstopp-Automatik: Beim Herausziehen des Korbs stoppt der Airfryer automatisch! Ein
kurzer Schiittler — und weiter geht’s, ohne Zeit neu einstellen zu miissen.

Mit diesen Basics sind Sie bestens vorbereitet. Sie wissen nun, wie Sie Zeit und Ol sparen, welche
Lebensmittel ideal funktionieren und wie Sie das beste Ergebnis erzielen - ohne Rétselraten oder Stress.
Jetzt steht dem ersten Gericht nichts mehr im Weg!

Budgetfreundlich kochen: Studententipps fiir clevere Vorrate

Geld sparen im Studium ist ein Muss - aber leckeres Essen muss trotzdem auf den Tisch. Wer clever plant
und die richtigen Vorrate im Haus hat, kann taglich sparen und trotzdem abwechslungsreich kochen. Mit
dem Airfryer wird jedes Gericht schnell, knusprig und budgetfreundlich.

Giinstige Grundzutaten, die immer funktionieren

Vergessen Sie teure Spezialprodukte. Setzen Sie auf haltbare und erschwingliche Basics, die vielseitig
einsetzbar sind:

Kategorie Budget-Favoriten Warum sie ideal sind
Garnitur /Basis Kartoffeln, Reis, Nudeln Gunstig, lange: s perfektulm AT
aufzuwérmen oder zu rosten
Hiilsenfriichte Linsen, Kichererbsen, Bohnen Protemr@ch, preiswert, chhere“rbsen lassen
(Dose) sich schnell zu Snacks rosten
Eiweifd Eier, Tofu, Gefliigel (Aktionen) Wil s, Protelnquelle ks
Hauptgerichte
Gemiise Zwiebeln, Mohren, TK-Gemiise Lange haltbar, TK-Gemiise wird im Airfryer

knusprig und lecker
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Tipp: Mit diesen Zutaten lassen sich Snacks, Aufldufe, Bowls und schnelle Gerichte variieren, ohne stindig
einkaufen zu missen.

Smarte Vorratshaltung in kleinen Kiichen

WG-Kiichen oder kleine Apartments haben oft wenig Platz. So nutzt du ihn clever:

¢ 5-Zutaten-Notfallplan: Immer fiinf Basiszutaten griffbereit halten (z. B. Nudeln, Eier,
Dosentomaten, Zwiebeln, TK-Spinat). Damit zaubern Sie jederzeit ein schnelles Gericht.

@ Vertikal denken: Stapelbare Boxen und Regal-Einsitze helfen, begrenzten Stauraum optimal zu
nutzen.

€ Gewiirze clever einsetzen: Trockengewtirze halten ewig und geben Geschmack, ohne dass frische
Krauter schnell verderben.

Tipp: Reste einfrieren spart Geld und reduziert Abfall - perfekt fiir die Airfryer-Kiiche.
Mit 5-7 Basics 20+ Gerichte kochen (Baukasten-Prinzip)

Wenige Zutaten, viele Kombinationen - so geht clevere Budget-Kiiche:

¢ Basis-Kohlenhydrat: Kartoffeln (Spalten, Puffer), Reis (vom Vortag), Nudeln (Reste).
@ Protein: Tofu, Ei, Kichererbsen, Hihnchen.
€ Geschmack/Farbe: Gemiise (TK oder saisonal).

Beispiel: Eine Ttite Kartoffeln kann an 5 Tagen zu:

4 Pommes

¢ Wedges

4 Bratkartoffeln

4 Salzkartoffeln vom Vortag (aufgeknuspert)
@ Basis fiir ein Gericht mit Ei

Abwechslung kommt tiber Gewtirze, Krauter und Dips!
Tipps fiir die Einkaufsplanung

9 Speiseplan erstellen: 3-4 Hauptgerichte pro Woche planen - so kaufen Sie nur, was wirklich
gebraucht wird.

€ Mengenrabatte nutzen: Kaufen Sie Reis, Nudeln oder TK-Gemiise in grofderen Packungen, WG-
Mitbewohner konnen helfen, Kosten teilen.

@ Apps statt Zettel: Einkaufslisten digital verwalten und Preise vergleichen.

Nie hungrig einkaufen! Impulskdufe vermeiden.
Saisonale Zutaten giinstig nutzen

4 Saisonkalender checken: Obst und Gemiise der Saison sind frischer, giinstiger und leckerer.
¢ Wochenmirkte kurz vor Schluss: Reduzierte Produkte nutzen und direkt im Airfryer zubereiten.

No-Waste-Ideen (Reste clever nutzen)

€ Knuspriges Wiederbeleben: Kalte Pizza, weiche Pommes, Nudelauflauf oder Toast vom Vortag
werden im Airfryer in Minuten wieder knusprig.

¢ Gemiise-Hicksler: Karottenenden, Broccoli-Stiel oder andere Abschnitte klein schneiden,
wirzen, rosten - gesunder Snack oder Beilage.

# Kreative Croutons: Altes Brot in Wiirfel schneiden, mit Ol bespriihen und im Airfryer knusprig
rosten - perfekt fir Suppen oder Salate.
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Tipp: Plane Reste gezielt als ndchste Mahlzeit - spart Geld, Zeit und reduziert Mill.

Mit diesen Strategien kochst du clever, giinstig und abwechslungsreich, selbst mit kleiner Kiiche und
kleinem Budget. Der Airfryer unterstiitzt dich dabei perfekt: schnell, knusprig, vielseitig und nachhaltig.
So wird gesunde, leckere Alltagskiiche kein Luxus, sondern Normalitit.

Sicherheit & Pflege: Langer Freude am Airfryer haben

Ein sauberer Airfryer arbeitet effizienter, liefert bessere Ergebnisse und halt langer - besonders wichtig
fiir das Studentenbudget. Dieses Kapitel zeigt dir, wie dein Kiichenheld sicher, sauber und langlebig
bleibt.

Reinigung in 2 Minuten: Studentenfreundlich
Aufwendiges Schrubben? Unnétig! Mit dieser Routine ist dein Airfryer schnell wieder einsatzbereit:

4 Abkiihlen lassen: 5-10 Minuten, bis Korb und Schublade handwarm sind.

€ Grob entfernen: Essensreste mit Kiichenpapier oder Lappen abwischen.

4 Schnellwische: Korb und Schublade unter warmem Wasser mit etwas Spulmittel reinigen. Keine
scheuernden Schwidmme - Antihaftbeschichtung schiitzen!

@ Trocknen: Gut abtrocknen, bevor die Teile wieder eingesetzt werden.

Extra-Tipp: Viele Kérbe und Schubladen sind sptilmaschinenfest - Bedienungsanleitung priifen.

© Fehler vermeiden: Do’s & Don’ts

Do’s Don’ts
Pausen einplanen: Gerat zwischen Garvorgangen Metall verwenden: Keine Gabeln, Messer oder
abkihlen lassen scharfen Gegenstande im Korb

Uberfiillen: Luftzirkulation blockiert = Essen wird

Feuchtigkeit priifen: Alle Teile trocken halten ) o
matschig (Wichtig!)

Auf harten Boden schrubben: Korb auf weicher

Kabel priifen: Sicher platzieren o
Unterlage reinigen

Survival-Guide-Hinweis: Ein kurzer Check vor jedem Garvorgang spart Arger - und Finger-Flashcards.
Umgang mit Rauch, Spritzern & Geruch

4 Rauchentwicklung: Tropfendes Fett kann rauchen. Losung: Ein passendes Stiick Alufolie oder
Backpapier unter den Korb legen - nicht tiber die Rander hinausragen lassen.

@ Geriiche: Bei stark gewtirzten oder fischhaltigen Gerichten: kleine feuerfeste Schale mit Wasser +
Schuss Essig 10 Minuten bei 180 °C laufen lassen. Neutralisiert Gertiche.

@ Spritzer /Reste: Nach dem Abkiihlen vorsichtig mit feuchtem Lappen abwischen. Stecker ziehen
nicht vergessen!

Sicherheit geht vor

4 Stabile Oberfliche: Airfryer immer auf hitzebesténdige, stabile Unterlage stellen.

@ Abluft frei halten: Liftungsschlitze oben und hinten frei lassen, Abstand zur Wand einhalten.

¢ Heifke Teile: Auen wird heif$! Nur Griff und Bedienelemente anfassen. Vor Reinigung Stecker
ziehen.
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Extra-Tipp: Handschuhe oder ein Tuch unter den Korb legen - schiitzt vor Verbrennungen und macht
die Reinigung einfacher.

Mit dieser Routine bleibt dein Airfryer sicher, sauber und langlebig. Du sparst Geld, Energie und Arger
- und kannst dich voll aufs Kochen konzentrieren: schnell, knusprig und stressfrei.

So gelingt jedes Gericht: Kleine Airfryer-Tricks

Im Airfryer zu kochen ist einfach, aber ein paar kleine Tricks entscheiden dariiber, ob Ihr Gericht gut
oder perfekt knusprig wird. Dieses Kapitel ist Ihr Turbo-Kurs in Sachen Knusprigkeit, Timing und
Geschmack.

Knusprigkeits-Check: So wird alles goldbraun

Der Airfryer ist der Meister der Kruste. Manchmal wird das Essen aber nur weich oder blass. Hier sind
die wichtigsten Knusper-Regeln:

¢ Im Zweifel Platz lassen: Wenn der Korb tberfiillt ist (mehr als 70%), kann die Heif3luft nicht
zirkulieren. Das Essen ddmpft, statt zu rosten. Arbeiten Sie lieber in zwei kleinen Chargen.

¢ Die Stirke schiitteln: Schiitteln oder wenden Sie das Gargut nach der Halfte der Zeit (z. B.
Pommes, Gemutise). Dies stellt sicher, dass alle Seiten die intensive Heif$luft abbekommen.

¢ Vorgaren fiir dicke Stiicke: Dickere Gemiisesorten oder grofie Fleischstiicke kurz vorkochen
oder dampfen. Danach mit Ol bespriihen und im Airfryer knusprig fertig garen. Das garantiert eine
weiche Mitte und eine knusprige AufSenseite!

# Der Ol-Kick: Der Olfilm leitet die Hitze und sorgt fiir die goldbraune Farbe. Verwenden Sie ein
Olspray oder mischen Sie das Ol VOR dem Garen in einer Schiissel.

Timing-Tabelle & Turbo-Tipps

Die genauen Zeiten finden Sie in den Rezepten, aber diese Tabelle hilft IThnen bei spontanen Gerichten:

Zutat (normale Grofde) Temperatur Ungefiahre Garzeit Schiitteln/Wenden
Gefrorene Pommes 200°C 12 - 18 Minuten 2x schiitteln
Kartofflespalten 180°C 18 - 25 Minuten 1-2x schiitteln
(frisch)

LGl 200°C 10 - 15 Minuten Ix schiitteln
(mariniert)

T1efkuh1gen.1use 180°C 8 — 12 Minuten 1x schiitteln
(Brokkoli)

¢ Reste-Hack: Reste vom Abendessen im Airfryer aufwéirmen - in 5-10 Minuten wieder knusprig und
lecker. Das ist schneller und besser als die Mikrowelle!

¢ Kiise-Power: Bestreuen Sie Aufliufe oder Tostadas erst 3 Minuten vor Ende der Garzeit mit Kése -
so schmilzt er perfekt, ohne zu verbrennen.

13




Die besten kleinen ,,Geschmack-Booster*
Die besten Aromen sind oft die glinstigsten und einfachsten:

@ Der Zitronen-Kick: Ein Spritzer Zitronensaft nach dem Garen tiber Gemtise oder Fisch sorgt fir
eine unglaubliche Frische.

¢ Knoblauch und Zwiebeln (Pulver): Verwenden Sie Pulver statt frischer Zwiebeln /Knoblauch, da
diese im Airfryer leicht verbrennen. Pulver verteilt sich gleichmafsiger.

# Essig-Geheimnis: Ein Schuss Essig (Balsamico oder Apfelessig) zum Gemtise beim Mischen mit
dem Ol macht das Aroma tiefer und karamellisiert es leicht.

SOS: Was tun, wenn es schiefgeht?

Problem Ursache Losung
Zu weich /blass. Zu wenig ge"schuttelt Schiitteln Sie das Gargut, grhohfan Sie die Tjemperatur
oder Korb tberfiillt. auf 200°C und garen Sie weitere 3-5 Minuten.
Zu lange oder zu heif} Vor demﬂServierf.:.n leicht.mit Y\/asser (Sprﬁhﬂasghe!)
Zu trocken. gegart oder Ol bespriithen. Beim nichsten Mal die Zeit
’ reduzieren.
Zu wenig Ol oder Spriihen Sie den Korb leicht mit Ol ein, bevor Sie die
Klebt fest. fehlende Antihaft- Zutat hineingeben. Losen Sie die Reste vorsichtig mit
Beschichtung. einem Silikonspatel.

Wie dieses Kochbuch aufgebaut ist

Bevor wir starten, nehmen wir uns kurz Zeit, um die Struktur der Rezepte zu erkliren. Dieses Kochbuch ist
bewusst so gestaltet, dass du alle wichtigen Informationen - von der Garzeit bis zum Budget-Check - auf
einen Blick erfassen kannst. So findest du selbst zwischen zwei Vorlesungen sofort das passende Gericht.

Die Rezept-Fakten im Uberblick
Jedes Rezept beginnt mit einer kompakten Infoleiste, die dir hilft, das Gericht sofort einzuordnen:

¢ Vorbereitung: Die Zeit, die du fir das Schnippeln und Vorbereiten brauchst.

¢ Airfryer-Zeit: Die reine Garzeit im Gerét.

¢ Portionen: Die Anzahl der Personen, fiir die das Rezept berechnet ist.

€ Budget-Level: Zeigt dir sofort, wie budgetfreundlich das Gericht ist (z. B. Mittel oder Gunstig).

Der Aufbau eines Rezeptblocks
Jeder Rezeptblock ist tibersichtlich in die folgenden Abschnitte gegliedert:

€ Zutaten: Eine klare Liste mit den bendtigten Mengen. Viele Zutaten sind preiswert und einfach im
Supermarkt zu finden.

@ Zubereitung: Einfache, logische Schritte - von der Vorbereitung tiber das eigentliche Airfryen bis
hin zum Fertig-Check. Hier wird genau erklart, wann du schiitteln musst oder woran du erkennst, dass das
Essen gar ist.
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# Nihrwerte: Am Ende jedes Rezepts findest du die Angaben zu Kalorien, Protein, Fett und
Kohlenhydraten pro Portion.

Die studentischen Hacks - Machen Sie das Beste daraus!

Unter jedem Rezept finden Sie mindestens einen dieser hilfreichen Hacks, die speziell fir das
Studentenleben entwickelt wurden:

Hack-Name Erklarung und Zweck Spart
Quick Swap Zeigt Ihnen, v:rle $1e eine leltat bll‘.czschnell er§etz?n kénnen Zeit /Geld /Lust
(Schnelltausch) (z.B. "Kein Brokkoli da? Nimm TK-Spinat!").
Billiger machen Zeigt Alternativen fiir teurere Zutaten oder wie Sie durch Geld

eigene Herstellung Kosten senken.

Erklart, wie das Gericht am besten vorbereitet werden kann,
wie man eine doppelte Portion lagert oder wie man Reste am Zeit
nachsten Tag im Airfryer wiederbelebt.

Meal-Prep-Tipp

Gibt Hinweise, wie das Gericht fiir mehrere Personen

. . . s Nerven
angepasst wird oder wie man Gertiche minimiert.

WG-Tipp

Portionsanpassungen leicht gemacht
Alle Rezepte in diesem Buch sind primér auf 1 bis 2 Portionen ausgelegt.

4 Verdoppelung: Fiir 4 Portionen konnen Sie die Zutatenmenge verdoppeln.
Wichtig: Die Garzeit verlangert sich dadurch oft nur um ca. 5-10 Minuten, und Sie miissen eventuell in
zwei getrennten Chargen kochen, um den Airfryer nicht zu tberfiillen.

€ Achtung bei Gewiirzen: Fangen Sie bei Gewtirzen vorsichtig an, wenn Sie die Menge verdoppeln.
Es ist leichter, nachzuwtirzen, als zu viel Geschmack zu korrigieren.

Mit diesen Informationen sind Sie bestens vorbereitet. Wir wiinschen Ihnen viel Spafs beim Entdecken der
studentischen Airfryer-Kiiche!

Ihr Airfryer - Ihr Studien-Held

Sie haben nun alle Strategien, Tricks und Basics im Griff. Bevor Sie den Airfryer das erste Mal anwerfen,
denken Sie daran: Ihr Airfryer ist nicht einfach nur ein Kiichengerat. Er ist lhr unkomplizierter,
zuverlassiger Helfer, der den Kochstress aus Ihrem Studienalltag nimmt.

Lassen Sie uns loslegen! Schlagen Sie die nichsten Seiten auf und entdecken Sie, wie leicht es ist, mit
minimalem Aufwand maximale Geschmackserfolge zu erzielen.

Viel SpaB beim Entdecken, Ausprobieren und Geniel3en!
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Einfache Haferflocken-Ecken

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 4-6 Ecken; Budget-Level: Sehr Gering

Zutaten

» 100 g Haferflocken (Fein oder Grob)
» 1reife Banane (ca. 120 g, je reifer, desto stfser)
» 50 ml Milch (Kuhmilch, Hafermilch,
Mandelmilch - was da ist)
« 1EL Honig oder Ahornsirup (Optional, fiir mehr
Sifse)
e ¥ TLZimt
» 1Prise Salz
Optional: 1 EL Rosinen, gehackte Niisse oder
Chiasamen

Zubereitung

1.Banane mit einer Gabel zerdriicken.
Haferflocken, Milch, Zimt, Salz und optionale
Zutaten (Honig/Sirup etc.) hinzufiigen und
alles gut verriihren.
2.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Eine kleine,
geeignete Form mit Backpapier auslegen oder
die Masse direkt auf zugeschnittenem
Backpapier zu einem dicken Rechteck formen.
3.Die Masse gleichmafig andriicken und im
Airfryer bei 180 °C fiir 10-12 Minuten backen.
4.Das Gericht ist fertig, wenn die Oberfliche
goldbraun und fest ist. Vor dem Anschneiden
kurz abkihlen lassen.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Mischen Sie kleine Schokostiicke (Reste von
Schokoriegeln) oder Kokosraspeln in die Masse.
» Keine Banane zur Hand? Verwenden Sie
stattdessen 80 g ungestifdtes Apfelmus oder 2
EL Erdnussbutter.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 180 kcal;
Protein: 5 g; Fett: 3 g; Kohlenhydrate: 32 g
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"s-Minuten"-Kise-Toast-
Tirme

Vorbereitung: 3 Min.; Airfryer-Zeit: 5-6 Min,;
Portionen: 2 Tiirme; Budget-Level: Gering

Zutaten

* 4 Scheiben Toastbrot (Vollkorn oder Weif3)
¢ 4 Scheiben Scheibenkése (z.B. Gouda, Edamer)
» 2 Scheiben Schinken oder Putenbrust (oder
Veggie-Schinken-Alternative)
» 1TL Senf oder Butter (zum Bestreichen)
Optional: 1 Prise Oregano oder getrocknete
Krauter

Zubereitung

1. Airfryer auf 200 °C vorheizen. Toastscheiben
mit Senf oder Butter bestreichen.

2.Auf jede bestrichene Scheibe Toast Kase,
Schinken, dann wieder Kise legen. Mit der
zweiten Toastscheibe abdecken (Tiirme bauen).

3.Die Aufsenseiten der Sandwiches leicht mit
Butter oder Senf bestreichen - dies sorgt fir
die goldbraune Oberflache!

4.Die Sandwiches vorsichtig in den Korb legen.
Bei 200 °C fiir 5-6 Minuten backen.

5.Servieren, sobald der Kase geschmolzen und
der Toast goldbraun ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Verwenden Sie verschiedene Kisereste - je
ilter der Kise, desto intensiver der Geschmack.

e Ersetzen Sie Schinken durch Tomatenscheiben
und bestreuen Sie die Kiseschicht vor dem
Backen mit Oregano.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 20 g; Kohlenhydrate: 25 g



Airfryer-Riihrei mit Gemiise

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Bowl; Budget-Level: Gering
Zutaten

2-3 Eier (je nach Hunger)

2 EL Milch oder Wasser

1 Handvoll geschnittenes Gemuse (z.B.
Zwiebeln, Paprika, Champignons - Reste
eignen sich gut)

1EL Kése (Gouda, Emmentaler oder Feta,
gewtrfelt)

% TL Ol oder Butter (zum Einfetten)
Salz, Pfeffer, Krauter (z.B. Schnittlauch)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2.Eier mit Milch /Wasser, Salz und Pfeffer in einer
Schiissel verquirlen. Kleine, hitzebestandige
Form gut einfetten (z.B. mit Ol).

3.Geschnittenes Gemdiise (optional kurz vorgaren)
in die Form geben und die Ei-Mischung dartiber
giefden. Mit Kése bestreuen.

4.Die Form vorsichtig in den Korb stellen. Bei 180
°C fir 8-10 Minuten garen.

5.Fertig-Check: Das Riihrei ist fertig, wenn die
Mitte fest ist. Heif$ servieren, optional mit
frischen Krautern.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Kaufen Sie gefrorenes "Suppengriin” oder
"Pfannengemiise” - das ist giinstig und Sie
haben immer Gemdtise vorritig.

« Wenn Sie es luftiger mégen, verwenden Sie
etwas mehr Milch. Fiir eine festere Konsistenz
etwas mehr Kése.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 250 kcal;
Protein: 20 g; Fett: 17 g; Kohlenhydrate: 4 g
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Baked Oats
(Haferflocken-Kuchen im Glas)

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Glas; Budget-Level: Gering.

Zutaten

40 g Haferflocken (z.B. zart)
100 ml Milch (Pflanzen- oder Kuhmilch)
Y2 reife Banane (oder 40 g Apfelmus)
1 TL Chiasamen (optional, fir
Protein /Sattigung)
1TL Stif3e (Honig/Sirup /Zucker)
» % TL Backpulver
Optional: 1 TL Kakaopulver, Beeren, Schokodrops

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Banane
(oder Apfelmus) zerdriicken. Alle restlichen
Zutaten (Haferflocken, Milch, Siif3e,
Backpulver und Zusitze) hinzufiigen und gut
verrthren (optional kurz mixen).

2.Die Masse in ein kleines, hitzebestidndiges Glas
oder eine Keramikschale (ca. 200-250 ml)
fillen. Achtung: Das Glas sollte nur zu %
gefiillt sein, da der Kuchen aufgeht.

3.Das Glas vorsichtig in den Airfryer-Korb
stellen. Bei 180 °C fiir 12-15 Minuten backen.

4.Der Baked Oat ist fertig, wenn die Oberflache
goldbraun und in der Mitte fest ist (machen
Sie den Stabchentest).

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Ersetzen Sie die Banane durch Apfelmus und
figen Sie 1 TL Kakaopulver hinzu, um einen
Schokoladen-Kuchen zu erhalten.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 280 kcal;
Protein: 9 g; Fett: 6 g; Kohlenhydrate: 45 g



Zimtschnecken-Rollen

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 4-6 Rollen; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 1Rolle fertiger Blétterteig oder Pizzateig (aus
dem Kiihlregal)
» 2 EL Butter oder Margarine (weich)
e 2 EL Zucker
e 1TL Zimt
Fiir das Topping (Optional): 2 EL Puderzucker, 1 EL
Milch oder Wasser

Zubereitung

1. Airfryer auf 170 °C vorheizen.
Blatterteig /Pizzateig ausrollen.

2.Weiche Butter /Margarine gleichméaf3ig auf
dem Teig verstreichen. Zucker und Zimt
mischen und die Mischung grof3ziigig auf der
Butter verteilen.

3.Den Teig von der langen Seite her fest
zusammenrollen. Die Rolle mit einem scharfen
Messer in 4-6 gleichméfiige Stiicke
(Schnecken) schneiden.

4.Die Zimtschnecken in den Korb legen (achten
Sie darauf, dass sie sich nicht bertihren). Bei 170
°C fiir 10-12 Minuten backen, bis sie goldbraun
sind.

5.Wihrenddessen Puderzucker und Fliissigkeit
zu einem Guss verrithren und die noch warmen
Schnecken damit betraufeln.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Wenn Blitterteig zu teuer ist, funktioniert
dieser Trick auch hervorragend mit dem oft
giinstigeren fertigen Pizzateig aus dem
Kihlregal.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 280 kcal;
Protein: 4 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 25 g

Uberbackene Avocado-H:ilften

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 2 Hdlften; Budget-Level: Mittel

Zutaten

* 4 Scheiben Toastbrot (Vollkorn oder Weif3)
» 4 Scheiben Scheibenkése (z.B. Gouda, Edamer)
e 2 Scheiben Schinken oder Putenbrust (oder
Veggie-Schinken-Alternative)
» 1TL Senf oder Butter (zum Bestreichen)
Optional: 1 Prise Oregano oder getrocknete
Krauter

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Avocado
halbieren und den Kern entfernen.

2.Den Kernbereich etwas aushohlen (um Platz fir
das Ei zu schaffen). Die Halften mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3.Vorsichtig ein kleines Ei (oder die Hilfte eines
grofsen Eis) in die Mulde fiillen. Mit Kése und
optional Chiliflocken bestreuen.

4.Die Halften vorsichtig in den Korb stellen und
bei 180 °C garen. Backzeit-Check: 8 Minuten fiir
fliissiges Eigelb (Spiegelei-Effekt), 10 Minuten
fiir festes Eigelb.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

e Um zu verhindern, dass die Avocado im Korb
umkippt, konnen Sie die Hilften in
Aluminiumfolie wickeln, die eine stabile Basis
bildet.

» Die ausgehohlten Avocado-Reste mit etwas
Zitronensaft vermischen und als Dip zum
getoasteten Brot servieren.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 350 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 30 g; Kohlenhydrate: 7 g
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Airfryer-Granola "to go”"

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-15 Min.;
Portionen: 4-5; Budget-Level: Gering

Zutatlen

100 g Haferflocken (grob)

e 2 EL Honig oder Ahornsirup

 1EL Ol (z.B. Kokosol oder Sonnenblumendl)

* 1EL Wasser

e 1TL Zimt

 Eine Prise Salz

» 3 EL Niisse/Samen (z.B. Sonnenblumenkerne,
gehackte Erdniisse - Reste verwenden!)

Zubereitung

1. Airfryer auf 160 °C vorheizen. Flissige Zutaten
(Honig, Ol, Wasser, Zimt) mischen. Haferflocken
und Niisse/Samen hinzufiigen und alles gut
verrithren, bis jede Haferflocke gleichmafsig
benetzt ist.

2.Ein Stick Backpapier in den Korb legen
(Achtung: Es darf nicht an die Heizelemente
kommen!). Die Granola-Mischung diinn und
gleichmaf3ig auf dem Papier verteilen.

3.Bei 160 °C fiir 10-15 Minuten backen. Wichtig:

Schnelle Pizza-Toast-Ecken

Vorbereitung: 4 Min.; Airfryer-Zeit: 5-7 Min.;
Portionen: 4 Ecken; Budget-Level: Gering

Zutaten

2 Scheiben Toastbrot

» 2 EL passierte Tomaten (oder Ketchup, falls
nichts anderes da ist)

» 2 EL geriebener Kése (Gouda, Mozzarella oder
Reste)

e 2 Scheiben Salami, Kochschinken oder Pilze
(klein geschnitten)

 1Prise Oregano und Salz

Zubereitung

1. Airfryer auf 200 °C vorheizen. Passierte
Tomaten diinn auf die Toastscheiben
verteilen. Mit Salz und Oregano wiirzen.
(Optional: Toast vorher kurz toasten).

2.Den Toast mit kleingeschnittenen
Salami- /Schinkenstiicken oder Pilzen belegen.
Grof3ziigig mit dem Kése bestreuen.

3.Die Pizzatoasts vorsichtig in den Korb legen.
Bei 200 °C fiir 5-7 Minuten backen.

4.Servieren, sobald der Kise goldbraun

Nach ca. 5 Minuten die Granola einmal vorsichtig
umrithren, um ein gleichméfSiges Rosten zu
garantieren.

4.Die Granola ist fertig, wenn sie goldbraun und

geschmolzen und der Toast knusprig ist.
Optional: diagonal schneiden und sofort servieren.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
« Nutzen Sie Reste von Aufschnitt, Salami, oder
duftend ist. Sie wird erst beim Abkiihlen richtig Gemiise aus dem Kiihlschrank. Hauptsache, es
knusprig. Vollstandig abkiihlen lassen, dann in ist kleingeschnitten.
Glaser oder Dosen abfiillen. « Wenn keine passierten Tomaten da sind,
Studenten-Tipps & Budget-Hacks funktioniert Ketchup auch als Basis. Alternativ
» Nach dem Abkiihlen Rosinen, getrocknete geht Tomatenmark, mit etwas Wasser
Cranberrys oder kleine Schokodrops hinzufiigen. verdinnt.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 220 kcal;
Protein: 5 g; Fett: 8 g; Kohlenhydrate: 32 g

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 220 kcal,
Protein: 12 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 20 g
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Gebackenes Ei im Weckglas

Vorbereitung: 4Min.; Airfryer-Zeit: 10-13 Min;
Portionen: 1 Glas; Budget-Level: Sehr Gering

Zutaten

o 2 Eier

e 1EL Milch oder Sahne (optional, fiir
Cremigkeit)

 1TL Butter oder Ol (zum Einfetten)

o 2 EL Fullung (z.B. Kasewtirfel,
kleingeschnittener Schinken oder TK-Gemdise)

« Salz, Pfeffer, Krauter (z.B. Schnittlauch)

« 1hitzebestidndiges Glas oder eine kleine
Keramikform (ca. 150-200 ml)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Das Glas/die
hitzebestandige Form griindlich einfetten.

2.Die Fillung (Schinken, Kése etc.) auf den Boden
der Form geben. FEier, Milch /Sahne, Salz und
Pfeffer in einer separaten Schiissel verquirlen
und die Mischung tiber die Fillung in das Glas
giefSen.

3.Das Glas vorsichtig in den Airfryer-Korb
stellen. Bei 180 °C fiir 10-13 Minuten backen.

4.Die Backzeit variiert: 10 Minuten fiir weiches
Eigelb, 13 Minuten fiir festes Ei. Das heifSe Glas
vorsichtig entnehmen und optional mit
frischen Krautern bestreut servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Das richtige Glas: Verwenden Sie unbedingt
hitzebestdndige Glaser (z.B. Weck-Glaser oder
kleine Einmachglaser ohne Gummidichtung).
Wichtig: Kein Glas direkt vom Kiihlschrank in
den heifSsen AF stellen (Temperaturschock
vermeiden).

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 200 kcal;
Protein: 15 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 2 g
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Airfryer-Bratapfel

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-15 Min.;
Portionen: 1 Apfel; Budget-Level: Sehr Gering

Zutaten

» 1grofder Apfel (z.B. Boskoop, Elstar oder
Braeburn)
« 2 EL Fillung (z.B. Rosinen, Niisse,
Haferflocken, Marzipan-Reste)
» 1TL Honig, Ahornsirup oder brauner Zucker
e % TLZimt
Optional: 1 TL Butter

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Apfel waschen
und das Kerngehéuse vorsichtig entfernen.
Achtung: Den Boden des Apfels nicht
durchstechen!

2.Fillung (Rosinen, Niisse, Haferflocken) mit Zimt
und Honig/Zucker mischen. Die Apfel-Mulde
damit fiillen. Optional ein kleines Stiick Butter
obenauf setzen.

3.Den gefiillten Apfel direkt in den Airfryer-Korb
stellen. Bei 180 °C fiir 15-20 Minuten backen.

4.Der Apfel ist fertig, wenn die Schale leicht
schrumpft und das Fruchtfleisch weich ist.
Vorsichtig herausnehmen (sehr heif3!) und
warm servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
« Wenn Sie keine Niisse haben, verwenden Sie
alte Brotkriimel oder Haferflocken gemischt
mit etwas Wasser, Zucker und Zimt.
» Statt Rosinen und Zimt, fillen Sie den Apfel mit
einem Stiick Schokoladenriegel-Rest und etwas
Kakaopulver.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 180 kcal;
Protein: 2 g; Fett: 4 g; Kohlenhydrate: 35 g




Mini-Frittata-Muffins

Vorbereitung: 7 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 4-6 Muffins; Budget-Level: Gering

Zutatlen

e 4 FEier

« 3 EL Milch oder Sahne

* 1Handvoll klein geschnittenes Gemiise (z.B.
Zwiebeln, Spinat, Paprika, TK-Gemiise-Mix)

» 2 EL geriebener Kase (z.B. Gouda, Feta oder
Reste)

« Salz, Pfeffer, Muskatnuss (optional)

» 4-6 Silikon-Muffin-Férmchen (AF-geeignet)

Zubereitung

1. Airfryer auf 160 °C vorheizen. Flissige Zutaten

(Honig, Ol, Wasser, Zimt) mischen. Haferflocken

und Niisse/Samen hinzufiigen und alles gut
verrithren, bis jede Haferflocke gleichmafsig
benetzt ist.

2.Ein Stick Backpapier in den Korb legen
(Achtung: Es darf nicht an die Heizelemente
kommen!). Die Granola-Mischung diinn und
gleichméaf3ig auf dem Papier verteilen.

3.Bei 160 °C fiir 10-15 Minuten backen. Wichtig:

Nach ca. 5 Minuten die Granola einmal vorsichtig

umrithren, um ein gleichméfSiges Rosten zu
garantieren.
4.Die Granola ist fertig, wenn sie goldbraun und

StiBe GrieBschnitten

Vorbereitung: 15 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 4 Scheiben; Budget-Level: Sehr Gering

Zutaten

250 ml Milch (oder Wasser /Pflanzendrink)
» 40 g Hartweizengrief3

e 1EL Zucker (oder Siifsstoff)

 1Prise Salz

* 1Ei (zum Panieren)

+ 2 EL Paniermehl oder Semmelbrosel

« 1TL Ol oder Butter (zum Bespriihen)

Zubereitung

1.Milch, Zucker und Salz aufkochen. Den Grief$
unter Riithren einrieseln lassen, bis ein dicker
Brei entsteht. Den Brei auf einen Teller
streichen (ca. 1-2 cm dick) und komplett
abkiihlen lassen (Tipp: 15 Minuten im Eisfach).

2.Den festen Griefsbrei in ca. 4 Rechtecke
schneiden. Airfryer auf 180 °C vorheizen.

3.Ei in einem Teller verquirlen, Paniermehl in
einen zweiten Teller geben. Die Grief$schnitten
zuerst im Ei, dann im Paniermehl wenden.

4.Die GrieRschnitten mit Ol /Butter bespriihen
oder bestreichen. Im Airfryer bei 180 °C fiir 8-10
Minuten backen. Nach der Hilfte der Zeit
wenden, bis sie goldbraun und knusprig sind.

5.Heifs mit Zimt und Zucker oder Marmelade

servieren.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
 Ideal zur Resteverwertung von Grief3brei vom
Vortag!
» Verwenden Sie Fertig-GriefSbrei aus dem
Kihlregal, um den ersten Kochschritt zu sparen.

duftend ist. Sie wird erst beim Abkdhlen richtig
knusprig. Vollstandig abkiihlen lassen, dann in
Glaser oder Dosen abfiillen.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Nach dem Abkiihlen Rosinen, getrocknete
Cranberrys oder kleine Schokodrops hinzufiigen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 220 kcal;
Protein: 5 g; Fett: 8 g; Kohlenhydrate: 32 g

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 150 kcal;
Protein: 6 g; Fett: 4 g; Kohlenhydrate: 22 g
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French Toast Sticks

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 6-8 Min.;
Portionen: 4 Sticks; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2 Scheiben Toastbrot oder altes Weifsbrot (vom
Vortag)

e 1Ei

« 3 EL Milch (oder Pflanzenmilch)

e 1TL Zucker

o A TLZimt

« 1TL Butter oder Ol (zum Bespriihen /Einfetten)
Zum Servieren: Puderzucker oder Marmelade

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Toastscheiben
halbieren, sodass vier langliche Sticks
entstehen.

2.Ei, Milch, Zucker und Zimt in einer Schale
verquirlen. Die Sticks nur kurz in die Mischung
legen, bis sie leicht benetzt sind (Achtung:
Nicht matschig werden lassen!).

3.Die Sticks im leicht eingefetteten Korb
verteilen. Bei 180 °C fiir 6-8 Minuten backen.
Nach ca. 4 Minuten (Hélfte der Zeit) wenden,
um sie gleichméfSig knusprig zu bekommen.

4.Mit Puderzucker bestreuen oder in
Marmelade /Ahornsirup dippen.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« Verwenden Sie altes, leicht angetrocknetes
Brot (Toast, Brioche, Semmeln). Es saugt die Ei-
Mischung gut auf, bleibt aber im AF stabil.

 Bereiten Sie die Sticks im Voraus zu und frieren
Sie sie unpaniert ein. Bei Bedarf konnen Sie sie
direkt gefroren backen (Kochzeit dann ca. 10—
12 Minuten).

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 200 kcal;
Protein: 8 g; Fett: 7 g; Kohlenhydrate: 26 g

Herzhafte Quark-Billchen

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 8-10 Bdllchen; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g Magerquark (oder Speisequark, 20%
Fett)

» 1Ei(Grofse M)

» 2 EL Mehl (oder Vollkornmehl)

» 2 EL Schnittlauchréllchen oder
Frithlingszwiebeln (fein geschnitten)

« 2 EL geriebener Kése (optional)

« 1 Prise Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Quark, Ei, Mehl,
Kése, Schnittlauch (oder Friihlingszwiebeln)
und alle Gewtiirze (Salz, Pfeffer,
Knoblauchpulver) in einer Schiissel gut
verriihren, bis eine leicht zihe Masse entsteht.

2.Hande leicht bemehlen oder befeuchten. Mit
einem Loffel kleine Portionen abstechen und zu
runden Béllchen (ca. 3-4 cm) formen.

3.Die Béllchen in den Korb legen (nicht beriihren
lassen!). Optional leicht mit Ol bespriihen. Bei
180 °C fiir 10-12 Minuten backen. Nach der
Halfte der Zeit den Korb schiitteln oder die
Billchen wenden.

4.Warm mit einem Dip oder kalt als Snack
geniefden, sobald sie goldbraun sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
« Ist die Masse zu klebrig, fligen Sie einen
weiteren Essloffel Mehl hinzu. Alternativ
konnen Sie sie fiir 5 Minuten im Kiihlschrank
kiihlen.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 200 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 6 g; Kohlenhydrate: 10 g

22




Friihstiicks-Burrito

Vorbereitung: 7 Min.; Airfryer-Zeit: 5-7 Min.;
Portionen: 1 Burrito; Budget-Level: Gering

Zutatlen

» 1grofSe Tortilla (oder Weizenfladen)
 1-2 Riihrei (siehe Rezept 3, oder fertig
gebraten)
» 2 EL Fillung (z.B. gekochte Bohnen,
kleingeschnittene Wurst-Reste, Paprika)
e 1EL geriebener Kése
Optional: Salsa, Sriracha oder Ketchup

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Bereiten Sie das
Rithrei zu (in der Pfanne oder im AF) und
mischen Sie es mit der Fillung (Bohnen, Wurst
etc.). Die Ei-Mischung mittig auf der Tortilla
verteilen. Mit Kdse und optional Salsa belegen.

2.Den Burrito fest falten: Zuerst die beiden
kurzen Seiten nach innen klappen, dann die
untere lange Seite fest tiber die Fiillung
schlagen und eng zur Oberseite hin aufrollen.

3.Den Burrito mit der Naht nach unten vorsichtig
in den Korb legen (optional leicht mit Ol
besprithen). Bei 180 °C fiir 5-7 Minuten backen.

4.Servieren, sobald der Burrito goldbraun und
aufsen knusprig ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Dieser Burrito ist perfekt, um Reste vom
Abendessen zu verwerten: Reis, Hackfleisch,
Bohnen oder gekochte Kartoffeln.

» Bereiten Sie die Fllung (Ei-Gemiise-Mix) am
Sonntag vor. Montags miissen Sie nur noch
rollen und backen.

Niahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal;
Protein: 20 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 35 g

Mini-Lachs-Tortchen

Vorbereitung: 7 Min.; Airfryer-Zeit: 6-8 Min.;
Portionen: 4 Tortchen; Budget-Level: Mittel

Zutaten

* 4 Scheiben Toastbrot (Vollkorn oder Weif3)

100 g Frischkése (oder Magerquark mit
Krautern)

» 50 g Riucherlachs (oder 1 Dose
Thunfisch /Makrele)

« 1EL Schnittlauchrollchen oder Dill

+ 1TL Butter oder Ol (zum Einfetten)

o Salz, Pfeffer

e 4 Mulden einer Muffinform (oder Silikonform)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Toastscheiben
flach rollen (optional Rinder abschneiden) und
mit Ol /Butter bestreichen. Die Scheiben
vorsichtig in die Muffinform-Mulden driicken
(um Schalen zu bilden).

2.Die Toastschalen bei 180 °C fiir 3-4 Minuten
vorbacken, bis sie leicht fest und knusprig sind.

3.Frischkése, Schnittlauch /Dill, Salz und Pfeffer
verrihren. Die vorgebackenen, knusprigen
Schalen mit dieser Masse fiillen.

4.Die gefiillten Tortchen zurtick in den Airfryer
stellen und weitere 3—-4 Minuten backen, bis der
Kése warm ist. Nach dem Backen sofort mit
Lachs oder Thunfisch-Creme belegen und
servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Mischen Sie Magerquark (sehr giinstig) mit
Mayonnaise und Krautern, um einen herzhaften
Dip anstelle von Frischkase zu erhalten.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 170 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 8 g
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Der Ultimate Club-Toast

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 5-7 Min.;
Portionen: 1 Sandwich; Budget-Level: Gering

Zutaten

3 Scheiben Toastbrot (Vollkorn fiir mehr
Sattigung)

2 Scheiben Kise (z.B. Gouda, Cheddar)

2 Scheiben Schinken oder Putenbrust

1 EL Mayonnaise oder Joghurt-Dressing
1 kleines Salatblatt und 1 Scheibe Tomate
(optional)

¥ TL Butter (zum Bestreichen)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. (Optional: Die
drei Toastscheiben leicht toasten.)

2.Bauen Sie den Toast wie folgt auf:

3.Ebene 1 (unterste): Toast mit Mayonnaise,
Schinken und Kése belegen.

4.Ebene 2 (mittlere): Nachste Toastscheibe
auflegen, mit Salat und Tomate belegen.

5.Ebene 3 (oberste): Dritte Toastscheibe auflegen
und die AufSenseiten leicht mit Butter
bestreichen.

6.Den Club-Toast vorsichtig in den Korb legen
(optional mit Zahnstochern fixieren). Bei 180 °C
fiir 5-7 Minuten backen.

7.Servieren, sobald der Kéase geschmolzen und
der Toast goldbraun ist. Diagonal halbieren und
sofort servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Flgen Sie eine diinne Schicht Rithrei-Reste
oder gebratenen Bacon (wenn im Budget) auf
der mittleren Ebene hinzu.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 450 kcal;
Protein: 28 g; Fett: 25 g; Kohlenhydrate: 30 g
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Airfryer-Croissants mit Fiillung

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 4-6 Croissants; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 1Rolle fertiger Croissant- oder Blatterteig (aus
dem Kihlregal)
« 2-3 EL Fillung (z.B. Nutella, Marmelade,
Schokostiicke, Kése)
» 1TL Ei oder Milch (zum Bestreichen)
Optional: Puderzucker oder Zimt-Zucker

Zubereitung

L. Airfryer auf 170 °C vorheizen. Den Teig
ausrollen und an den Linien in Dreiecke
trennen.

2.Einen kleinen Loffel der Fillung (z.B. Nutella
oder Marmelade) an das breitere Ende jedes
Dreiecks geben. Den Teig fest aufrollen und die
Enden leicht zu einer Halbmondform biegen.

3. Airfryen (Wichtig!): Die Croissants vorsichtig in
den Korb legen (genug Abstand lassen, da sie
aufgehen!). Optional mit Ei oder Milch
bestreichen. Bei 170 °C fir 8-10 Minuten
backen, bis sie goldbraun sind.

4.0Optional mit Puderzucker bestreuen, solange
sie noch warm sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Kaufen Sie fertigen Blatterteig (Blitterteig aus
dem Rechteck), der oft giinstiger ist als
spezieller Croissant-Teig. Schneiden Sie ihn
dann selbst in Dreiecke.
Fillen Sie die Croissants mit Frischkise und
einer Scheibe Kochschinken fiir eine schnelle
herzhafte Friihstiicks-Variante.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 210 kcal;
Protein: 4 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 18 g



Bananen-Pancakes

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 4-5 Pancakes; Budget-Level: Sehr Gering

Zutatlen

e 1reife Banane

» 2 Eier (Grofse M)

¢ Optional: 2 TL Zimt, 1 TL Mehl (fiir mehr
Stabilitét)

¢ Zum Servieren: Ahornsirup, Joghurt oder
Beeren

Zubereitung

1. Airfryer auf 170 °C vorheizen. Die reife Banane
fein zerdriicken (Achtung: Keine grofden Stiicke
lassen!).

2.Eier hinzufiigen, gut verquirlen (optional mit
Zimt und/oder 1 TL Mehl fiir dickere Pancakes).
Eine kleine, geeignete Form (z.B. Silikon-
Férmchen) mit Backpapier auslegen oder
einfetten.

3.Den Teig essloffelweise in der Form verteilen
(kleine, runde Pancakes) und bei 170 °C fiir 8-10
Minuten backen.

4.Die Pancakes sind fertig, wenn die Mitte fest ist.
Vorsichtig mit einem Pfannenwender
herausnehmen und servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Je reifer die Banane, desto stfSer und weniger
Mehl benétigen Sie. Kaufen Sie die Bananen, die
schon braune Flecken haben - die sind oft
gunstiger.

« Da dieser Teig sehr flissig ist, ist die
Zubereitung in Silikon-Muffin-Férmchen am
einfachsten.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 150 kcal;
Protein: 7 g; Fett: 5 g; Kohlenhydrate: 20 g

Schoko-Croissant-Auflauf

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Bowl; Budget-Level: Sehr Gering

Zutaten

» 1-2 alte Croissants oder Toastscheiben (vom
Vortag)

» 100 ml Milch (oder Sahne-Reste)

e 1Ei

e 1EL Zucker (oder Vanillezucker)

o % TL Zimt

» 2 EL Schokostiicke (oder Kakao/Nutella-
Reste)

 1Prise Salz

Zubereitung

1. Airfryer auf 170 °C vorheizen. Croissants oder
Toastscheiben in mundgerechte Stiicke
schneiden. In einer Schissel Ei, Milch, Zucker,
Zimt und Salz verquirlen.

2.Die Croissant-Stiicke in die Ei-Milch-Mischung
geben und gut einweichen lassen (ca. 2
Minuten). Die Masse in eine kleine, geeignete
Form fiillen. Schokostiicke oder Nutella-Reste
dariiber verteilen.

3.Die Form vorsichtig in den Korb stellen. Bei 170
°C fir 15-18 Minuten backen.

4.Der Auflauf ist fertig, wenn er goldbraun und in
der Mitte fest ist. Lassen Sie ihn kurz abkihlen,
bevor Sie ihn servieren (optional mit
Puderzucker).

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Verwenden Sie Kakaopulver statt teurer
Schokodrops. Sie konnen es direkt in die Ei-
Milch-Mischung geben.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 350 kcal;
Protein: 10 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 35 g
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Knusprige "Falsche" Chicken
wings

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 20-25 Min.;
Portionen: 4 Stiicke; Budget-Level: Gering /Mittel

Zutaten

» 4 Hahnchenunterkeulen (Chicken Drumsticks)
« 1ELOI
e 1TL Paprikapulver (edelstif3)
» % TL Knoblauchpulver
o % TL Salz
« Y TL Cayennepfeffer (fiir Schirfe)
Optional: 1 TL Backpulver (fiir extra Knusper)

Zubereitung

1. Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Haut der
Keulen griindlich trocken tupfen (entscheidend
fiir die Knusprigkeit!). Ol, Paprika,
Knoblauchpulver, Salz, Cayennepfeffer und
optional Backpulver mischen. Die Keulen
grofdziigig damit einreiben.

2.Die Keulen in den Korb legen, sodass sie sich
moglichst nicht bertihren (fiir optimale
Zirkulation). Bei 190 °C fiir 20-25 Minuten garen.

3.Nach ca. 12 Minuten die Keulen einmal wenden.

4.Die Keulen sind fertig, wenn das Fleisch
durchgegart ist (Innenkerntemperatur 75 °C)
und die Haut tief goldbraun und extrem
knusprig ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Geben Sie 1 TL Backpulver (kein Natron!) zur
Gewtirzmischung. Es verdndert den pH-Wert
der Haut und macht sie besonders knusprig.

» Fir eine schnelle, klebrige Glasur bestreichen

Sie die Keulen in den letzten 5 Minuten mit einer

Mischung aus Ketchup und Honig.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 300 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 2 g

Airfryer-Hihnchenbrust mit
Kiisekruste

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1-2 Filets; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 1-2 Hahnchenbrustfilets (ca. 150-180 g pro Stiick)

« 1ELOI

« %2 TL Salz, Pfeffer, Paprikapulver

» 2 EL Frischkise (oder Quark)

» 2 EL geriebener Kése (z.B. Parmesan oder Gouda)

» 1TL gehackte Krauter (z.B. Petersilie,
Schnittlauch)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen.
Hahnchenbrustfilets trocken tupfen, flach
klopfen (ca. 2 cm dick). Mit Ol einreiben und
mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

2.Frischkase /Quark mit geriebenem Kase und
Krautern mischen.

3.Die gewtirzten Filets in den Korb legen und
zuerst 8 Minuten bei 180 °C backen. Danach
herausnehmen, die Kise-Frischkise-Masse auf
den Filets verteilen (Kruste) und weitere 4-7
Minuten backen.

4.Das Fleisch ist fertig, wenn der Kése goldbraun
ist und das Fleisch durchgegart ist
(Kerntemperatur 75 °C).

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Klopfen Sie die Filets flach, um eine
gleichméfSige Dicke zu gewéhrleisten.

» Nutzen Sie glinstigen Schmelzkise oder
Cheddar-Reste fiir die Kruste. Eine Mischung
mit Quark/Frischkise streckt die teureren
Zutaten.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 320 kcal;
Protein: 45 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 2 g
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Knusprige Hihnchen-Nuggets

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 10-12 Nuggets; Budget-Level: Mittel

Zutatlen

» 200 g Hahnchenbrustfilet (in 10-12 Stticke
geschnitten)

 1Ei (verquirlt)

» 3 EL Mehl

¢ 4 EL Paniermehl (Semmelbrosel)

« 1Prise Salz, Pfeffer, Paprikapulver (in die Panade)

 1TL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1. Airfryer auf 200 °C vorheizen. Hahnchenfilet in
mundgerechte Nuggets schneiden und trocken
tupfen.

2.Drei Teller vorbereiten: 1. Mehl, 2. Verquirltes
Ei, 3. Paniermehl (mit Salz, Pfeffer, Paprika). Die
Nuggets nacheinander panieren: Mehl
(abklopfen) Ei Panade (fest andriicken!).

3.Die panierten Nuggets in den Korb legen und
mit Ol bespriithen /bestreichen (fiir die
Knusprigkeit). Bei 200 °C fiir 10-12 Minuten
backen. Nach der Halfte der Zeit (5-6 Minuten)
den Korb schiitteln oder die Nuggets wenden.

4.Servieren, sobald die Panade goldbraun und
knusprig ist und das Innere durchgegart.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Mischen Sie die Halfte des Paniermehls durch
Cornflakes (leicht zerdriickt) oder Haferflocken
fiir einen extra Crunch.
» Machen Sie einen schnellen Dip aus Ketchup
und Joghurt-Resten anstatt teure Fertigsaucen
zu kaufen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 280 kcal;
Protein: 30 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 18 g

Curry-Hiahnchen-Spief3e

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-14 Min.;
Portionen: 4 Spief3e; Budget-Level: Mittel

Zutaten

¢ 200 g Hahnchenbrustfilet (in Wiirfel
geschnitten)

« 1ELOI

o 1TL Currypulver

» % TL Knoblauchpulver (oder 1
Knoblauchzehe, gehackt)

e 1EL Joghurt oder Kokosmilch (optional)

e 1 Prise Salz, Pfeffer

» 4 Holz- oder Metallspiefse (Holzspiefse vorher
wassern!)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. In einer Schiissel
Ol, Currypulver, Knoblauchpulver,
Joghurt /Kokosmilch, Salz und Pfeffer
vermischen.

2.Die Hahnchenwtirfel in die Marinade geben und
gut vermischen. Mindestens 5 Minuten
marinieren lassen.

3.Die Hahnchenwtirfel auf die Spief3e stecken
(optional mit Zwiebel /Paprika). Die Spief3e in
den Korb legen und bei 180 °C fiir 10-14
Minuten garen. Nach der Hélfte der Zeit (ca. 6
Minuten) einmal wenden.

4.Servieren, sobald das Fleisch keine
rosafarbenen Stellen mehr aufweist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Die Marinade mit Joghurt oder Kokosmilch hélt
das magere Hihnchenfleisch wihrend des
Backens im Airfryer besonders saftig.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 120 kcal;
Protein: 20 g; Fett: 4 g; Kohlenhydrate: 2 g
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Gefiillte Hihnchenrollchen Hihnchen-Fajita-Streifen

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.; Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 2-3 Réllchen; Budget-Level: Mittel Portionen: 2; Budget-Level: Mittel
Zutaten Zutaten

+ 1grofse Hahnchenbrust (quer halbieren, um 2 e 200 g Hahnchenbrustfilet (in Streifen
diinne Schnitzel zu erhalten) geschnitten)

o 2 EL Frischkise (Krauter oder Natur) » !5 Paprika (in Streifen geschnitten, rot oder grin)

e 2 Scheiben Kochschinken oder Bacon (optional) e« ' Zwiebel (in Streifen geschnitten)

+ 1Handvoll Spinat oder kleingeschnittene « 1ELOI
Paprika » 1TL Fajita-Gewtirz-Mix (oder Mischung aus

« 1TLOI Kreuzkiammel, Chili, Paprika, Oregano)

« 1Prise Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver e 1 Prise Salz

Optional: Zahnstocher Zum Servieren: Tortillas, Salsa und saure Sahne
Zubereitung Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Hihnchenbrust L Airfryer auf 180 °C vorheizen. Hihnchen-,
quer halbieren und die Halften zwischen Folie Paprika- und Zwiebelstreifen in einer Schussel
flach klopfen (ca. 0,5 cm dick). Mit Salz und vermischen. O, Fajita-Gewtirz und Salz
Pfeffer wiirzen. Mit Frischkése bestreichen und hinzufiigen und alles gut vermengen.
mit Schinken/Bacon und Gemiise belegen. 2.Die marinierte Mischung in den Korb legen

2.Rollen & Sichern: Jedes Schnitzel von der kurzen (oder eine flache, AF-geeignete Form nutzen).
Seite her eng aufrollen und mit einem Bei 180 °C fiir 10-12 Minuten garen.
Zahnstocher fixiegen (optional). 3.Nach 6 Minuten den Korb gut schiitteln oder

3.Die Rollchen mit Ol einreiben. Mit der Naht nach umriihren. Die Fillung ist fertig, wenn das
unten in den Korb legen. Bei 180 °C fiir 12-15 Hahnchen gar und das Gemiise leicht
Minuten backen. karamellisiert ist.

4.Das Fleisch ist gar, wenn die 4.Sofort in warmen Tortillas mit Toppings

Innenkerntemperatur 75 °C betragt. Vor dem servieren.
Servieren die Zahnstocher entfernen. Studenten-Tipps & Budget-Hacks
Studenten-Tipps & Budget-Hacks « Fertige Fajita-Gewiirzmischungen kénnen
 Anstelle von Frischkise verwenden Sie teuer sein. Mischen Sie stattdessen
Magerquark gemischt mit etwas Senf und Paprikapulver, Kreuzkiimmel (Cumin) und
Krautern. Das ist proteinreicher und giinstiger. Chili-Pulver.

» Wenn Sie diinne Scheiben Bacon verwenden,  Anstelle von Kise und teurer Salsa verwenden
wickeln Sie diese aufSen um die Réllchen. Der Sie Magerquark (mit etwas Limettensaft und
Bacon hilt die Feuchtigkeit im Fleisch. Salz) als gtinstigen, proteinreichen Dip.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 250 kcal; Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 250 kcal;

Protein: 35 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 2 g Protein: 30 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 8 g
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Knusprige Maishihnchen-
Keulen

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 22-28 Min.;
Portionen: 2 Keulen; Budget-Level: Mittel

Zutaten

e 2 Maishdhnchen-Oberkeulen (mit Haut und
Knochen)
+ 1EL Olivendl
« 1TL Paprikapulver (gerduchert optional)
e % TL Salz
o Y TL Schwarzer Pfeffer
Optional: 1 Prise Knoblauchpulver

Zubereitung

1. Airfryer auf 200 °C vorheizen. Die Keulen sehr
griindlich trocken tupfen. Ol, Paprika, Salz,
Pfeffer und Knoblauchpulver mischen. Die
Keulen grof3ziigig damit einreiben, dabei die
Haut leicht anheben, um das Fleisch darunter
Zu wurzen.

2.Die Keulen mit der Hautseite nach oben in den
Korb legen. Bei 200 °C fiir 22-28 Min. backen.

3.Nach 15 Minuten einmal wenden und danach
die Hautseite sofort wieder nach oben drehen.

4.Die Keulen sind fertig, wenn die Haut knusprig
ist und der Saft beim Einstechen klar
herauslauft (Innenkerntemperatur 80-85°C).

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

¢ Um die Haut besonders knusprig zu bekommen,
garen Sie die Keulen die letzten 5 Minuten bei
voller Temperatur (200 °C), falls notig.

» Normale Hihnchen-Oberkeulen sind deutlich
glnstiger als Maishdhnchen-Keulen und eignen
sich genauso gut.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 350 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 22 g; Kohlenhydrate: 1 g

Hackfleisch-Frikadellen vom
Gefliigel

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 4-5 Frikadellen; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g Gefliigelhackfleisch (oder gemischtes
Hackfleisch)

« 1Ei (GroRe M)

» 2 EL Semmelbrosel oder Haferflocken

« 1EL Senf (mittelscharf)

» Y5 Zwiebel (sehr fein gewtirfelt)

1 Prise Salz, Pfeffer, Majoran (optional)

+ 1TL OI (zum Bespriihen)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Hackfleisch, Ei,
Semmelbrosel /Haferflocken, Senf, Zwiebel und
alle Gewtirze (Salz, Pfeffer, Majoran) in einer
grofden Schiissel griindlich vermischen
(Achtung: Nicht tiberkneten!).

2.Die Masse zu 4-5 gleich grofSen Frikadellen
formen (Dicke ca. 2-3 cm). Die Frikadellen leicht
mit Ol bespriihen /bestreichen.

3.Die Frikadellen in den Korb legen. Bei 180 °C fiir
12-15 Minuten backen. Nach der Halfte der Zeit
(ca. 7 Minuten) einmal wenden.

4.Die Frikadellen sind gar, wenn sie aufsen braun
sind und innen beim Anschneiden kein rosa Saft
mehr austritt.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Gemischtes Hackfleisch (Rind /Schwein) ist oft
saftiger und giinstiger als reines
Gefligelhackfleisch.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 150 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 8 g; Kohlenhydrate: 2 g
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Knusprige Hihnchen-Streifen

mit Cornflakes-Kruste

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 2; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 200 g Hahnchenbrustfilet (in Streifen
geschnitten)

 1Ei (verquirlt)

3 EL Mehl

» 4 EL Cornflakes (ungestfst, zerdriickt)

1 Prise Salz, Pfeffer, Paprikapulver (in die Kruste)

 1TL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1. Airfryer auf 200 °C vorheizen. Hadhnchenfilet in
etwa 1-2 cm dicke Streifen schneiden und
trocken tupfen.

2.Drei Teller vorbereiten: 1. Mehl, 2. Verquirltes Ei,
3. Zerdriickte Cornflakes (mit Salz, Pfeffer,
Paprika). Die Streifen panieren: Mehl Ei
Cornflakes (fest andriicken!).

3.Die panierten Streifen in den Korb legen und mit
Ol bespriihen /bestreichen. Bei 200 °C fiir 10-12
Minuten backen. Nach der Halfte der Zeit (5-6
Minuten) einmal wenden.

4.Servieren, sobald die Kruste goldbraun und
knusprig ist und das Fleisch durchgegart ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

e Achten Sie darauf, die Cornflakes nicht zu Brei
zu zerdriicken, sondern grobe Stiicke zu lassen.

» Wenn keine Cornflakes zur Hand sind, eignen
sich auch Haferflocken (kurz piiriert) oder
Panko-Brosel fiir eine dhnliche Knusprigkeit.

» Mischen Sie Joghurt mit Sweet Chili Sauce fiir
einen einfachen und leckeren Dip.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 300 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 20 g

30

Gefliigel-Bratwurst-Zwiebel-
Mix

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;

Portionen: 1-2 Portionen; Budget-Level: Gering

Zutaten

o 2 Gefliigel-Bratwiirste (oder normale
Schweinebratwiirste)
» 1Zwiebel (in grobe Ringe geschnitten)
» Y Apfel (in Spalten, optional fiir Siifse)
+ 1ELOI
» 1 Prise Salz, Pfeffer
Optional: 1 TL Paprikapulver oder Currypulver

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2.Die Bratwirste in dicke Scheiben schneiden
(ca.1-2 cm).

3.Zwiebelringe und Apfelspalten (optional) mit OI,
Salz, Pfeffer und Paprikapulver in einer
Schiissel vermischen.

4.Die Wurstscheiben und die Gemtiise-Mischung
in den Airfryer-Korb geben.

5.Bei 180 °C fiir 12-15 Minuten backen.

6.Nach der Halfte der Zeit (ca. 6-7 Minuten) den
Korb griindlich schiitteln oder die Mischung
umrihren, um gleichméif3ige Braunung zu
erzielen.

7.Die Wurst ist fertig, wenn sie aufSen leicht
knusprig und die Zwiebel weich und
karamellisiert ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Wenn Sie die Wurst vor dem Backen an der
Oberflache leicht einschneiden, platzt sie
weniger stark auf und wird schneller gar.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal,
Protein: 20 g; Fett: 25 g; Kohlenhydrate: 15 g



Hihnchen-Quesadillas

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 5-7 Min.;
Portionen: 1 grofSe Quesadilla; Budget-Level: Mittel

Zutaten

2 grofde Weizentortillas (Wrap-Grof3e)

2 EL gekochtes Hahnchen (Reste, in Stiicke
gezupft oder geschnitten)

3 EL geriebener Kése (Cheddar, Gouda oder
Mix)

1EL Salsa oder BBQ-Sauce (optional)

1 TL Ol (zum Bespriihen/Bestreichen)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Eine Tortilla auf
die Arbeitsflache legen und die Halfte davon mit
Hihnchen, Kése und optional Salsa/Sauce
belegen.

2.Die zweite Halfte der Tortilla tiber die Fillung
klappen (Halbkreis). Die AufSenseiten der
Quesadilla leicht mit Ol
bespriihen /bestreichen.

3.Die Quesadilla vorsichtig in den Korb legen. Bei
180 °C fiir 5-7 Minuten backen.

4.Servieren, sobald der Kise geschmolzen und die
Tortilla knusprig und goldbraun ist. Diagonal
halbieren und sofort servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

Perfekt zur Verwertung von gekochtem
Hahnchen oder Hackfleisch-Resten vom Vortag.
Um sicherzustellen, dass die Fillung hélt,
verwenden Sie zwei Kdseschichten: eine diinne
Schicht unten, dann die Fiillung, dann eine
dicke Schicht Kése oben.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 400 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 35 g
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Gefiillte Hahnchen-
Oberschenkel
Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 20-25 Min;
Portionen: 2 Stiick; Budget-Level: Mittel

Zutaten

2 Hahnchen-Oberschenkel (ohne Knochen
und Haut)
2 EL Frischkése (Krauter oder Knoblauch)
1TL gehackte, getrocknete Tomaten (Spinat)
1 Prise Salz, Pfeffer

« 1ELOI
Optional: 2 diinne Scheiben Bacon

Zubereitung

1. Airfryer auf 190 °C vorheizen. Hdhnchen-
Oberschenkel flach auslegen (falls dick, leicht
flach klopfen). Frischkéase, getrocknete
Tomaten/Spinat, Salz und Pfeffer vermischen.

2.Die Fillung mittig auf das Fleisch geben. Das
Fleisch eng zusammenrollen, die Rinder
festdriicken und die Réllchen mit Ol einreiben
und wirzen. Optional mit Zahnstocher fixieren
oder mit Bacon umwickeln.

3.Die gefiillten Oberschenkel in den Korb legen.
Bei 190 °C fiir 20-25 Minuten garen.

4.Servieren, sobald sie goldbraun sind und eine
Innenkerntemperatur von 75 °C erreicht ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Hahnchen-Oberschenkel sind von Natur aus
fetter und bleiben daher saftiger als
Héhnchenbrust.
» Wenn Sie Bacon verwenden, hilt er das Rollen
zusammen und sorgt fiir zusitzliches Aroma
und Feuchtigkeit.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 340 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 20 g; Kohlenhydrate: 2 g



Airfryer-Shawarma-Fleisch

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-14 Min.;
Portionen: 2; Budget-Level: Mittel
Zutaten

» 200 g Fleisch (Hahnchen- oder Putenbrust, oder
Lamm /Rind in Streifen)

« 1ELOI

e 1EL Joghurt (optional, fiir Zartheit)

e 1TL Shawarma-Gewtlrzmischung (oder
Kreuzkiimmel, Koriander, Paprika, Kurkuma,
Zimt)

o 15 TL Salz, Pfeffer

» 1Zehe Knoblauch (gepresst)

Zubereitung

1.Das Fleisch in diinne Streifen schneiden. In einer
Schiissel Ol, Joghurt (optional), alle Gewiirze und
Knoblauch vermischen.

2.Die Fleischstreifen in die Marinade geben und
gut vermischen. Ideal: 30 Minuten (oder langer)
im Kihlschrank marinieren lassen.

3.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die marinierten
Streifen in den Korb geben (nicht tiberfiillen!).
Bei 190 °C fiir 10-14 Minuten garen. Nach der
Halfte der Zeit (ca. 6 Minuten) gut
schiitteln /umriihren.

4.Das Fleisch ist fertig, wenn es aufsen leicht
gebraunt und innen zart ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« Verwenden Sie Hihnchen-Oberschenkel
(entbeint), da diese fetthaltiger sind und nicht so
leicht austrocknen wie Putenbrust.

» Wenn Sie wenig Zeit haben, verkirzt Joghurt in
der Marinade die notwendige Marinierzeit und
sorgt sofort fiir Zartheit.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 280 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 4 g
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Gebackene Hihnchen-
Fleischkiise-Scheiben

Vorbereitung: 2 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 2 Scheiben; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2 dicke Scheiben fertiger Fleischkése
(Leberkase), z.B. Gefliigel-Fleischkase
 1TL Ol (zum Bestreichen)
1 Prise Paprikapulver (optional)
Optional: Senf oder Ketchup zum Dippen
Optional: 1 Scheibe Kise (zum Uberbacken)

Zubereitung

1. Airfryer auf 190 °C vorheizen.

2.Die Fleischkise-Scheiben auf einer Seite mit
dem Ol bestreichen und mit Paprikapulver
bestreuen.

3.Die Scheiben mit der gewiirzten Seite nach
oben in den Airfryer-Korb legen.

4.Bei 190 °C fiir 8-10 Minuten backen, bis die
Oberseite eine schone braune Kruste bekommt.

5.(Optional: Nach 6 Minuten eine Scheibe Kise
auflegen und weitere 2-4 Minuten backen, bis
der Kése geschmolzen ist.)

6.Heifs mit Brot, Senf oder Kartoffelsalat-Resten
servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« Schneiden Sie die Rinder der Fleischkéise-
Scheiben leicht ein (wie bei einer Torte), bevor
Sie sie backen. Das verhindert, dass sich der
Fleischkise nach oben wolbt.

» Kochen Sie wihrend der Garzeit Spiegeleier in
der Pfanne. Das Gericht "Fleischkise mit Ei" ist
ein herzhafter, ginstiger Klassiker.

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 250 kcal;
Protein: 15 g; Fett: 20 g; Kohlenhydrate: 5 g



Hihnchen-Gemiise-Frikassee-

Basis
Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min;
Portionen: 2; Budget-Level: Mittel

Zutaten

¢ 200 g Hahnchenbrustfilet (in 2-cm-Wrirfel
geschnitten)
100 g Tiefkiihl-Gemiise-Mix (z.B. Erbsen,
Karotten, Spargelstiicke)
« 1ELOI
o 1 TL Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Zur Fertigstellung: 100 ml Milch /Sahne /Briihe & 1
TL Mehl /Starke

Zubereitung

1. Airfryer auf 190 °C vorheizen. Hihnchenwtirfel
und Gemiise-Mix in einer Schiissel mit Ol, Salz,
Pfeffer und Muskatnuss vermischen.

2.Die Mischung in eine Airfryer-geeignete Form
geben. Bei 190 °C fiir 12-15 Minuten backen.

3.Wiahrenddessen (aufSerhalb des AF) Briihe /Milch
erhitzen und Mehl/Stérke einrtihren, bis die
Sof3e bindet.

4.Die fertige Hahnchen-Gemiise-Mischung aus
dem Airfryer nehmen, in die vorbereitete Sof3e
geben. Kurz kocheln lassen und sofort servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« TK-Erbsen und Karottenwiirfel sind die
ginstigste und haltbarste Basis fiir jedes
Frikassee.

+ Wenn Sie wenig Zeit haben, verwenden Sie
fertige helle SofSenpulver (z.B. Bechamél oder
RahmsofSe) und mischen Sie diese mit der
Fliissigkeit.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 250 kcal,
Protein: 35 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 8 g

Chicken-Cheddar-Fajita-
Rollchen

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 4-6 Rollchen; Budget-Level: Mittel

Zutaten

150 g gekochtes Héhnchen (gewtirfelt oder
gezupft)

2 EL Frischkése

3 EL geriebener Cheddar-Kése

» 1TL Fajita-Gewiirz-Mix

» 4-6 kleine Tortillas (oder 2-3 grofe, halbiert)
« 1TL OI (zum Bespriihen/Bestreichen)

Zubereitung

1. Airfryer auf 190 °C vorheizen. Hahnchen,
Frischkése, Cheddar und Fajita-Gewtirz in einer
Schiissel gut vermischen (Fillung).

2.Die Fiillung gleichmafSig auf die kleinen Tortillas
verteilen. Die Seiten nach innen einschlagen
und dann von unten nach oben fest
zusammenrollen (wie einen Burrito).

3.Die Rollchen mit der Naht nach unten in den
Korb legen und leicht mit Ol bespriihen. Bei 190
°C fiir 8-10 Minuten backen.

4.Servieren, sobald die Rollchen goldbraun und
knusprig sind und der Kése geschmolzen ist.
Sofort servieren (optional mit Salsa oder saurer
Sahne).

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Gulnstiger Emmentaler oder Gouda kann
Cheddar ersetzen, schmilzt aber genauso gut.
¢ Um das Austreten der Fillung zu verhindern,
die Naht der Rolle leicht mit Wasser befeuchten
und festdrticken.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 180 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 8 g; Kohlenhydrate: 15 g
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Selbstgemachte Chicken Wings

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 20-25 Min.;
Portionen: 4-6 Wings; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 500 g Chicken Wings (Fligel)

+ 1ELOI

e 1TL Salz

« 1TL Paprikapulver (edelsiif$ oder gerduchert)

» % TL Knoblauchpulver

» % TL Backpulver (Wichtig fir die Knusprigkeit!)
Optional: 1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung

1.Die Chicken Wings sehr griindlich mit
Kiichenpapier trocken tupfen (Dies ist
entscheidend!). In einer Schiissel alle Gewtirze,
Ol und das Backpulver vermischen und die
Wings damit gut einreiben.

2.Die Fliigel idealerweise mindestens 30 Minuten
(oder tiber Nacht) im Kithlschrank marinieren
lassen. Airfryer auf 190 °C vorheizen.

3.Die Wings in den Korb legen, sodass sie sich
moglichst nicht berihren. Bei 190 °C fiir 20-25
Minuten backen. Nach ca. 12 Minuten die Wings
wenden.

4.Die Wings sind fertig, wenn die Haut knusprig ist
und die Fliigel innen durchgegart sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Das Backpulver (kein Natron!) ist der beste Weg,
um die Haut im Airfryer extrem knusprig zu
bekommen, da es den pH-Wert verdndert und
die Feuchtigkeit an der Oberfliche aufnimmt.

» Mischen Sie Ketchup mit Essig und etwas Zucker
(oder Honig) fiir eine schnelle, selbstgemachte
BBQ-Sofe, die Sie am Ende tiber die Wings
pinseln koénnen.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 240 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 1 g

Crispy Chicken Burger

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Patty; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 1 Hahnchenbrustfilet (halbiert und flach
geklopft, ca. 1 cm dick)
 1Ei (verquirlt)
« 3 EL Mehl (mit Salz/Pfeffer gewtirzt)
» 4 EL Panko-Brosel oder Cornflakes (zerkleinert)
 1TL Ol (zum Bespriihen)
Zum Servieren: Burger-Brotchen, Salat, Tomate,
Sauce (Mayo/Ketchup)

Zubereitung

1. Airfryer auf 200 °C vorheizen. Hihnchenfilet
flach klopfen und wiirzen. Drei Teller
vorbereiten (Mehl = Ei = Panko /Cornflakes).
Das Patty nacheinander panieren: Mehl Ei
Panko (fest andriicken!).

2.Das panierte Patty in den Korb legen und mit
Ol bespriihen. Bei 200 °C fiir 12-15 Minuten
backen. Nach der Hélfte der Zeit (ca. 7 Minuten)
einmal wenden.

3.Die Burger-Brotchen konnen in den letzten 2
Minuten im Airfryer angetoastet werden.

4.Patty aus dem Airfryer nehmen und den Burger
mit den gewtlinschten Toppings sofort belegen.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Legen Sie in den letzten 2 Minuten eine
Scheibe Kise auf das Patty, damit dieser leicht
schmilzt.

e Panko-Brosel sind teurer, aber fiir den besten
Crunch oft die Investition wert. Eine giinstige
Alternative sind zerdriickte, ungestfste
Cornflakes.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 350 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 25 g

34



Hackfleisch-Billchen
"Swedish Style"

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 12-15 Bdllchen; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g Hackfleisch (gemischt: Rind /Schwein,
oder Rind)

» 2 EL Semmelbrosel

« 2 EL Milch oder Wasser

Y Zwiebel (sehr fein gerieben oder gewtirfelt)

o % TL Salz

o Y TL Pfeffer

 1Prise Muskatnuss (oder Piment)

 1TL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1.Semmelbrdsel und Milch /Wasser vermischen
und kurz quellen lassen. Das Hackfleisch mit
dieser Mischung, Zwiebel und allen Gewtirzen
grindlich vermengen.

2.Kleine Ballchen (ca. 2 cm Durchmesser) formen.
Airfryer auf 180 °C vorheizen.

3.Die Billchen leicht mit Ol bespriihen und in den
Korb legen (nicht tberfillen). Bei 180 °C fiir 10-12
Minuten garen. Nach der Hélfte der Zeit (ca. 5-6
Minuten) den Korb kréftig schiitteln.

4. Die Hackbéllchen sind fertig, wenn sie aufsen
braun und innen durchgegart sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Fir den authentischen Geschmack kann auch
eine Prise Piment hinzugefiigt werden.

» Mischen Sie Briihe mit Sahne /Milch und einem
Klecks Frischkdse und lassen Sie die SofSe kurz in
einem Topf andicken. Servieren Sie die Billchen
darin.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 250 kcal;
Protein: 20 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 5 g
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Mini-Schnitzel aus Schwein

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 2-3 Mini-Schnitzel; Budget-Level: Mittel

Zutaten

e 200 g Schweine-Oberschale (diinn geschnitten
oder zu Mini-Schnitzeln geklopft)

 1Ei (verquirlt)

o 3 EL Mehl (mit Salz und Pfeffer gewtirzt)

* 4 EL Semmelbrosel (optional Panko fiir mehr
Crunch)

« 1TL Ol (zum Bespriihen/Betriufeln)

e Zum Servieren: Zitronenspalten

Zubereitung

1.Fleisch diinn klopfen (ca. 0,5 cm) und in
handtellergrof3e Stiicke schneiden. Drei Teller
vorbereiten: 1. Gewtlirztes Mehl, 2. Verquirltes
Ei, 3. Semmelbrosel.

2.Die Mini-Schnitzel panieren: Mehl Ei
Semmelbrosel (gut andriicken). Airfryer auf 180
°C vorheizen.

3.Die panierten Schnitzel in den Korb legen und
leicht mit Ol bespriihen. Bei 180 °C fiir 12-15
Minuten backen. Nach ca. 7 Minuten einmal
vorsichtig wenden.

4.Die Schnitzel sind fertig, wenn die Panade
goldbraun und knusprig ist und das Fleisch
durchgegart ist. Sofort mit Zitrone servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Das Airfryer-Schnitzel benétigt kaum Fett. Das
leichte Bespriithen mit Ol ist nur fiir die Farbe
und den Geschmack wichtig.

» Schweine-Oberschale ist oft eine glinstige
Alternative zu teurem Schnitzelfleisch.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 300 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 15 g



I —n
R TR T

Airfryer-Mettwurst/Bratwurst

Vorbereitung: 2 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 2 Wiirste; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2 Mettwlirste oder rohe Bratwiirste
e Optional: Currypulver (zum Wiirzen nach dem
Garen)
Optional: 1 TL Ol (falls die Wiirste sehr mager sind)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen.
2.Die Wiirste mit einer Gabel mehrmals leicht
einstechen oder die Oberfliche mit einem
Messer leicht einschneiden. Das verhindert, dass
sie platzen.
3.Die Wiirste in den Airfryer-Korb legen.
4.Bei 180 °C fiir 12-15 Minuten garen.
5.Nach der Hilfte der Zeit (ca. 6-7 Minuten)
einmal wenden, um eine gleichméafige Briunung
zu erzielen.
6.Die Wiirste sind fertig, wenn die Haut knusprig
ist und sie innen durchgegart sind.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
« Wenn Sie eine vorgebrithte Wurst (z.B.
Bockwurst oder Brithwurst) verwenden, erhéhen
Sie die Temperatur in den letzten 2-3 Min. auf
200 °C, um die Haut extra knusprig zu machen.
 Bratwiirste verlieren viel Fett. Platzieren Sie ein
kleines Stiick Alufolie unter den Korb (nicht in
Kontakt mit dem Heizelement!), um die
Reinigung zu erleichtern.
 Schneiden Sie die fertige Wurst in Scheiben,
ibergiefsen Sie sie mit Ketchup und bestreuen
Sie sie grofdziigig mit Currypulver fiir eine
schnelle Currywurst.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 300-400 kcal;
Protein: 15 g; Fett: 25-35 g; Kohlenhydrate: 2 g
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Uberbackene Wurst-Gulasch-
Restle

Vorbereitung: 2 Min.; Airfryer-Zeit: 8-12 Min.;
Portionen: 1; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 1 Schale Wurst-Gulasch-Reste (oder anderer
Eintopf/Eintopf mit Fleisch /Wurst)

» 2 EL geriebener Kése (Gouda, Emmentaler oder
Mix)

» Optional: 1 Prise Oregano oder Paprikapulver

Bendtigt: Eine hitzebestdndige, Airfryer-geeignete
Schale oder Form

Zubereitung

1.Die Wurst-Gulasch-Reste in die
hitzebestandige Airfryer-Schale fillen.
2.Airfryer auf 180 °C vorheizen.
3.Die Schale in den Airfryer stellen und fiir 5-8
Minuten garen, bis die Reste heif3 sind.
4.Die Schale herausnehmen, mit dem geriebenen
Kése bestreuen und optional mit Oregano oder
Paprikapulver wiirzen.
5.Die Schale zuriick in den Airfryer stellen.
6.Weitere 3-4 Minuten bei 180 °C garen, bis der
Kése geschmolzen und goldbraun ist.
7.Vorsichtig herausnehmen (Schale ist sehr
heifs!) und mit Brot servieren.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Verwenden Sie glinstigen Kése, der gut
schmilzt. Gouda-Reste oder Pizzakise-
Mischungen sind ideal.
« Flissigkeits-Kontrolle: Wenn das Gulasch zu
trocken ist, geben Sie vor dem Uberbacken 1
EL Wasser oder Brithe hinzu.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Variieren stark je
nach Art und Menge des Gulaschs.



Uberbackene Hackfleisch-
Nachos

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 5-7 Min,;
Portionen: 1-2; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 100 g gekochtes Hackfleisch (mit Taco- oder
Chili-Gewtiirz gewtirzt)
50 g Tortilla-Chips (Nachos)
» 3 EL geriebener Kése (Cheddar oder Pizzamix)
» 1EL Salsa oder Jalapenio-Scheiben (optional)
Bendtigt: Airfryer-geeignete, hitzebestindige
Schale

Zubereitung

1.Hackfleisch mit Taco-Gewtirz in der Pfanne
anbraten (oder Reste verwenden). Airfryer auf
180 °C vorheizen.

2.Die Tortilla-Chips in der hitzebestédndigen Schale

verteilen. Das vorbereitete Hackfleisch
gleichmafSig dartiber schichten und mit dem
geriebenen Kése bestreuen.

3.Die Schale vorsichtig in den Airfryer stellen. Bei
180 °C fiir 5-7 Minuten backen.

4.Servieren, sobald der Kise vollstandig
geschmolzen und goldbraun ist. Sofort mit Salsa,
saurer Sahne oder Guacamole servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

Rindfleischstreifen mit Brokkoli

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-15 Min.;
Portionen: 2; Budget-Level: Mittel /Hoch

Zutaten

200 g Rindfleisch (z.B. Hiifte, in dlinne Streifen
geschnitten)

200 g Brokkoli (in kleine Roschen geteilt)

« 1ELOI

» 1EL Sojasauce

» 1TL Speisestérke (oder Mehl)

1Zehe Knoblauch (gepresst)

¥2 TL Ingwer (gemahlen oder frisch)

Zubereitung

1.Rindfleischstreifen mit Sojasauce, Knoblauch,
Ingwer und Speisestéirke vermischen.
Brokkolirdschen separat mit Ol vermischen.

2.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Zuerst nur die
Brokkoliroschen in den Korb geben und bei 190
°C fir 5 Minuten vorgaren.

3.AnschliefSend die marinierten
Rindfleischstreifen hinzufiigen und die
Mischung gut schiitteln. Weitere 5-10 Minuten
garen.

4.Die Mischung ist fertig, wenn das Rindfleisch
braun und durch ist. Zwischendurch einmal
schiitteln, um gleichméfSiges Garen zu

» Um sicherzustellen, dass die Nachos in der Mitte gewihrleisten.
schmelzen, verwenden Sie eine Schale, die flach Studenten-Tipps & Budget-Hacks
und breit genug ist, damit die Hitze gut » Die Speisestirke ummantelt das Rindfleisch und

zirkulieren kann.

» Wenn Sie keine fertige Taco-Gewtlirzmischung
haben, mischen Sie Chilipulver, Kreuzkiimmel,
Paprika und Salz.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 450 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 30 g; Kohlenhydrate: 25 g
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hélt es im Airfryer besonders saftig. Ein Muss fiir
zarte Streifen!

o Verwenden Sie Rindfleisch-Abschnitte aus dem

Discounter oder Schweinelende als glinstigere
Alternative zu teuren Steaks.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 350 kcal;
Protein: 40 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 15 g



Bacon-Kartoffel-Piackchen

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-20 Min;
Portionen: 2 Pickchen; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2 mittlere Kartoffeln (festkochend, in diinne
Scheiben geschnitten)
» 4-6 Scheiben Bacon (Friithstiicksspeck)
« 1ELOI
» 1 TL Salz, Pfeffer, optional Paprikapulver
¢ Optional: 1 Knoblauchzehe (fein geschnitten
oder gepresst)
Bendtigt: Aluminiumfolie oder Backpapier
(airfryer-geeignet)

Zubereitung

1.Die Kartoffelscheiben mit Ol, Salz, Pfeffer,
Paprika und Knoblauch (optional) in einer
Schiissel gut vermischen.

2.2-3 Scheiben Bacon (leicht tiberlappend) auf
Alufolie /Backpapier legen. Die gewtlirzten
Kartoffelscheiben auf den Bacon legen. Den
Bacon fest um die Kartoffeln wickeln und die
Rander des Packchens schlief3en (oder mit
Zahnstocher fixieren).

3. Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Pickchen in
den Korb legen. Bei 190 °C fiir 15-20 Minuten
garen.

4.Servieren, sobald die Kartoffeln weich und der
Bacon knusprig ist. Tipp: Wenn die Kartoffeln

Mini-Frikadellen mit Kriuter-

Quark-Fiillung

Vorbereitung: 15 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 8-10 Frikadellen; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g Hackfleisch (gemischt: Rind /Schwein)

* 1EL Semmelbrosel

+ 1EL Milch

» 1% Zwiebel (sehr fein gewtrfelt)

o 15 TL Salz, Pfeffer

Fiir die Fiillung:

* 3 EL Quark (20% Fett)

» 1EL frische /getrocknete Krauter
(Schnittlauch /Petersilie)

 1TL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1.Quark mit Krautern, Salz und Pfeffer vermischen
(Fullung). Hackfleisch mit Semmelbroseln, Milch,
Zwiebel, Salz und Pfeffer vermengen.

2.Wichtig!: Die Hackmasse in 8-10 Portionen teilen
und jeweils zu einem kleinen, flachen Patty
formen. Einen halben Teeloffel Fillung in die
Mitte geben, mit einem zweiten Patty abdecken
und die Rander sehr fest zusammendriicken.

3.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Frikadellen mit
Ol bespriihen und in den Korb legen. Bei 180 °C
fir 12-15 Minuten garen. Nach der Haélfte der Zeit
(ca. 7 Minuten) die Béllchen vorsichtig wenden.

reduzieren und 5 Minuten langer garen.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
 Flgen Sie in den letzten 5 Minuten etwas
geriebenen Cheddar hinzu, bevor Sie das
Packchen schliefsen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 300 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 25 g

aufsen braun und durchgegart sind.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
 Die Frikadellen miissen gut verschlossen sein,
damit der Quark nicht auslauft. Driicken Sie die
Rénder fest zusammen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 260 kcal;
Protein: 22 g; Fett: 16 g; Kohlenhydrate: 4 g
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Uberbackener Leberkiise mit
Spiegelei-Option

Vorbereitung: 2 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Scheibe; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 1dicke Scheibe Leberkése (Fleischkise)

» 1Scheibe Kéise (Gouda, Emmentaler)
Optional: 1 Ei (fiir das Spiegelei, separat zubereitet)
Optional: 1 TL Ol oder Butter
Zum Servieren: Senf (sif$ oder mittelscharf)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die

Leberkasescheibe auf der Oberseite kreuzformig
einschneiden (Achtung: nicht durchschneiden!).

"American Style" Hot Dogs

Vorbereitung: 2 Min.; Airfryer-Zeit: 5-8 Min;
Portionen: 2 Hot Dogs; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2 Wiener Wiirstchen oder Frankfurter
Wirstchen (oder Hot Dog Wiirstchen)

e 2 Hot Dog Brotchen

+ Optional: 1 TL Butter oder Ol (zum Bestreichen
der Brotchen)

Zum Servieren: Ketchup, Senf, Rostzwiebeln, Relish

Zubereitung

1.Die Wiirstchen mit einem Messer mehrmals
schrag einschneiden (verhindert Platzen, sorgt
fir Knusprigkeit). Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2.Die Scheibe in den Korb legen. Bei 180 °C fiir 6-8  2.Die Wiirstchen in den Korb legen und bei 180 °C

Minuten backen. AnschliefSend die Scheibe Kase

darauf legen und weitere 2 Minuten garen, bis
der Kdse geschmolzen ist.

3.Wihrenddessen separat in der Pfanne Ol /Butter

erhitzen, das Ei braten, bis das Eiweifs fest und
das Eigelb noch weich ist. Mit Salz /Pfeffer
wirzen.

4.Den heifsSen, tiberbackenen Leberkise auf einem

Teller anrichten und das Spiegelei darauflegen.
Mit Senf sofort servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
 Die glinstigste Variante des Gouda-Blocks
funktioniert hervorragend zum Uberbacken.

» Beilagen-Rest: Passt hervorragend zu glinstigem,

knusprigem Brot oder Kartoffel-Pliree-Resten
vom Vortag.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 350 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 28 g; Kohlenhydrate: 4 g

fir 5-8 Minuten garen.

3.In den letzten 2 Minuten der Garzeit die Hot
Dog Brétchen leicht mit Butter /Ol bestreichen
und mit in den Korb legen, um sie leicht zu
toasten.

4.Die Wiirstchen sind fertig, wenn die Einschnitte
aufgehen und die Wurst knusprig ist. Die
Wiirstchen in die Brotchen legen und grof3ziigig
mit den gewiinschten Toppings belegen.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« Fir eine besonders krosse Oberflache die
Temperatur in den letzten 2 Minuten auf 200 °C
erhohen.

» Rostzwiebeln sind ein glinstiges Topping mit viel
Geschmack. Saure Gurkenscheiben (aus dem
Glas) sind ebenfalls ein kostengiinstiger und
leckerer Klassiker.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 300 kcal;

Protein: 12 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 25 g



Cordon Bleu Hack-Rollchen

Vorbereitung: 15 Min.; Airfryer-Zeit: 15-18 Min.;
Portionen: 4 Rollchen; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 300 g Hackfleisch (gemischt: Rind /Schwein)

* 1EL Semmelbrosel

e 1EL Milch oder Wasser

e % TL Salz, Pfeffer

» 4 Scheiben Kochschinken (oder diinn
geschnittener Bratenaufschnitt)

» 4 Scheiben Kése (Gouda oder Emmentaler)

+ 1TL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1.Hackfleisch mit Semmelbroseln, Milch, Salz und

Pfeffer vermengen und gut durchkneten.
2.Wichtig!: Die Masse in 4 Portionen teilen. Jede
Portion zwischen Frischhaltefolie rechteckig
ausrollen (ca. 0,5 cm dick). Jeweils mit einer
Scheibe Schinken und Kése belegen. Von der
kurzen Seite her fest aufrollen und die Rander

gut andriicken.

Hackbraten-Muffins mit

Bacon-Topping
Vorbereitung: 15 Min.; Airfryer-Zeit: 18-22 Min;
Portionen: 4 Muffins; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 300 g Hackfleisch (gemischt: Rind /Schwein)

o 1Ei

» 2 EL Semmelbrosel

» Y4 Zwiebel (fein gewtrfelt)

o 15 TL Salz, Pfeffer

» 1EL Ketchup oder BBQ-Sof3e (fiir den

Hackbraten-Teig)

» 4 Scheiben Bacon (Friihstiicksspeck)
Benotigt: Silikon-Muffinform oder Aluminium-
Muffinformen

Zubereitung

1.Hackfleisch, Ei, Semmelbrosel, Zwiebel, Salz,
Pfeffer und 1 EL Ketchup (oder BBQ-Sof3e) gut
vermischen. Die Masse in 4 Portionen teilen und
in Silikon- /Alu-Muffinformen fillen.

2.Jeweils eine Scheibe Bacon tber die Oberseite

3.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Rollchen leicht jeder Hackfleisch-Muffin wickeln oder

mit Ol besprithen und in den Korb legen (Naht

kreuzweise auflegen.

muss unten liegen). Bei 180 °C fiir 15-18 Minuten  3.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Muffinformen

garen.

vorsichtig in den Korb stellen. Bei 180 °C fiir 18-

4.Die Rollchen sind fertig, wenn sie braun und das 22 Minuten garen.

Hackfleisch durchgegart ist.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks

4.ie Muffins sind fertig, wenn der Bacon knusprig
ist und die Kerntemperatur 75 °C erreicht hat.

» Fir besseren Halt konnen Sie die Rollchen nach ~ Studenten-Tipps & Budget-Hacks

dem Formen kurz einfrieren (10 Minuten).

 Rollen Sie die fertigen Rollchen vor dem Garen

in Panko-Brdseln (nachdem Sie sie kurz in Ei
gewendet haben), um eine extra knusprige
Oberflache zu erhalten.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 300 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 20 g; Kohlenhydrate: 2 g

 Pinsel Sie die Muffins in den letzten 5 Minuten
mit etwas zusitzlichem Ketchup oder BBQ-Sofse
ein, um eine schone Kruste zu bekommen.

 Das tiberschiissige Fett des Bacons halt den
Hackbraten wahrend des Garens saftig.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 350 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 25 g; Kohlenhydrate: 5 g
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Schnitzel-Streifen "Jiger-Art”

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 2; Budget-Level: Mittel

Zutaten

* 200 g Schweineschnitzel (diinn, in ca. 1 cm
breite Streifen geschnitten)
 1Ei (verquirlt)
» 3 EL Mehl (gewtirzt mit Salz /Pfeffer)
* 4 EL Semmelbrosel (oder Panko)
« 1TL Ol (zum Bespriihen)
Fiir die Sofde (aufderhalb des Airfryers):
e 1EL Butter
» 100 g Champignons (geschnitten)
¢ 100 ml Sahne /Milch oder Briihe
» %4 TL dunkler Sofsenbinder (oder Mehl /Stérke)

Zubereitung

1.Die Schnitzel-Streifen nach der klassischen
Methode panieren: Mehl Ei Semmelbrosel.
Airfryer auf 190 °C vorheizen.

2.Die panierten Streifen leicht mit Ol bespriihen
und in den Korb legen. Bei 190 °C fiir 10-12
Minuten garen. Nach ca. 5 Minuten den Korb
kraftig schiitteln (fir gleichméfige Braunung).

3.Wihrenddessen separat im Topf Butter erhitzen,
Champignons braten. Sahne /Briithe hinzufiigen,
aufkochen lassen und mit SofSenbinder zur
gewiinschten Konsistenz bringen.

4.Die knusprigen Schnitzel-Streifen aus dem
Airfryer nehmen und sofort mit der Sofse
servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« Perfekt fiir Fleischstiicke, die zu unregelméafsig

fir ganze Schnitzel sind.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 330 kcal;
Protein: 28 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 20 g

e
Gefiillte Teigtaschen (Pide-Style)

Vorbereitung: 15 Min.; Airfryer-Zeit: 8-12 Min;
Portionen: 4 Teigtaschen; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 1Rolle fertiger Blitterteig oder Pizzateig (aus
dem Kiihlregal)

+ 100 g Hackfleisch (Rind oder gemischt,
gebraten)

» 50 g Feta oder geriebener Kase

* 1EL Tomatenmark

» 15 Zwiebel (fein gewtirfelt)

« 1 Prise Salz, Pfeffer, optional Kreuzkiimmel

« 1Eigelb oder 1 TL Ol (zum Bestreichen)

Zubereitung

1.Hackfleisch mit Zwiebel anbraten, wiirzen,
Tomatenmark/Kreuzkiimmel hinzuftigen.
Abkdhlen lassen und mit Feta/geriebenem Kése
vermischen.

2.Blatterteig /Pizzateig ausrollen und in 4
Quadrate (ca. 10 \ 10 cm) schneiden. Fillung auf
eine Halfte geben, die leere Halfte dartber
klappen und die Rander mit einer Gabel fest
versiegeln.

3.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Teigtaschen
mit Eigelb oder Ol bestreichen und in den Korb
legen (mit ausreichend Abstand). Bei 180 °C fiir
8-12 Minuten backen.

4.Die Taschen sind fertig, wenn der Teig
goldbraun und knusprig ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Fertiger Blatterteig wird im Airfryer am
knusprigsten, wihrend Pizzateig teigiger und
séittigender ist.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 280 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 18 g
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Bratwurst-Spiefie im Blitterteig

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 4 Spiefde; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2 Bratwirste (vorgebriiht oder gebraten, in
dicke Scheiben geschnitten)

« %2 Rolle fertiger Blatterteig (aus dem Kiihlregal)

» 1EL Senf (mittelscharf oder Dijon)

« 1Eigelb oder 1 TL Ol (zum Bestreichen)

» 4 kleine Holzspiefse

Zubereitung

1.Rohe Bratwurst zuerst vorgaren (8 Min. bei 180
°C im AF /Pfanne) und abkiihlen lassen. In ca. 2
cm dicke Scheiben schneiden und auf
Holzspief3e stecken (4-5 Scheiben).

2.Blatterteig ausrollen und in ca. 1 cm breite
Streifen schneiden. Jeden Spief$ diinn mit Senf
bestreichen und die Teigstreifen spiralformig um
die Wurstscheiben wickeln.

3.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die umwickelten
Spief3e mit Eigelb oder Ol bestreichen. Bei 190
°C fir 10-12 Minuten backen.

4.Die Spief3e sind fertig, wenn der Teig goldbraun
und aufgegangen ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Statt Bratwurst konnen auch Frankfurter oder
Wiener Wiirstchen verwendet werden (diese
mussen nicht vorgegart werden).

» Die Enden des Blatterteigs miissen gut
festgedriickt werden, damit sie beim Backen
nicht aufgehen.

 Streuen Sie vor dem Backen etwas Sesam oder
Mohn auf den Blatterteig, um einen
professionelleren Look zu erzielen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 250 kcal;
Protein: 8 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 12 g
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Maultaschen mit Kase

iiberbacken
Vorbereitung: 2 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1-2; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2-3 vorgekochte Maultaschen (aus dem
Kihlregal)
» 3 EL geriebener Kise (Emmentaler, Bergkise
oder Gouda)
» 1EL Sahne oder Milch (optional, fiir mehr
Feuchtigkeit)
1 Prise Pfeffer und Muskatnuss
Bendtigt: Airfryer-geeignete, hitzebestindige
Schale

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Maultaschen in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und in die
hitzebestandige Schale schichten.

2.Optional Sahne /Milch leicht tber die
Maultaschen giefSen. Mit Pfeffer und Muskatnuss
wirzen und den geriebenen Kise gleichméaflig
dartiiber verteilen.

3.Die Schale vorsichtig in den Airfryer stellen. Bei
180 °C fiir 8-10 Minuten backen.

4.Die Maultaschen sind fertig, wenn der Kise
goldbraun geschmolzen ist und die Maultaschen
heifs sind. (Vorsicht: Die Schale ist sehr heifs!)

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
« Wenn Sie Zwiebeln mogen, braten Sie ¥ fein

gewirfelte Zwiebel kurz an und geben Sie diese
vor dem Uberbacken iiber die Maultaschen.

¢ Maultaschen konnen im Airfryer leicht

austrocknen. Die kleine Menge Sahne oder Milch
ist der Schliissel fiir ein saftiges Ergebnis.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 400 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 25 g; Kohlenhydrate: 20 g



Gebackene Frikadelle mit Kise-

Kern
Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 18-22 Min.;
Portionen: 1 grof3e Frikadelle; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 150 g Hackfleisch (gemischt: Rind /Schwein)
» 1EL Semmelbrosel

» 1EL Milch oder Wasser

» Y4 Zwiebel (sehr fein gewiirfelt)

o 15 TL Salz, Pfeffer

» 1dicker Wiirfel Kase (z.B. Gouda, Mozzarella)
 1TL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1.Hackfleisch mit Semmelbroseln, Milch, Zwiebel,
Salz und Pfeffer vermengen und gut kneten.

2.Wichtig!: Die Masse halbieren und zwei gleich
grofSe, flache Patties formen. Den Kasewiirfel auf
die Mitte eines Pattys legen, mit dem zweiten
abdecken und die Réander sehr fest
zusammendriicken, sodass der Kise komplett
umschlossen ist.

3.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Frikadelle
leicht mit Ol bespriihen und in den Korb legen.
Bei 180 °C fiir 18-22 Minuten garen. Nach ca. 10
Minuten einmal vorsichtig wenden.

4.Die Frikadelle ist fertig, wenn die Oberflache
braun und die Kerntemperatur erreicht ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Verwenden Sie festen Kise (z.B. Cheddar oder
alter Gouda), der beim Schmelzen seine Form
behilt, aber cremig wird. Vermeiden Sie zu
weichen Frischkése.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 400 kcal;
Protein: 30 g; Fett: 28 g; Kohlenhydrate: 5 g
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Bacon-Cheese-Toast

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 5-8 Min;
Portionen: 1 Toast; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2 Scheiben Toastbrot (oder Sandwichbrot)

» 2 Scheiben Kise (Cheddar, Gouda oder
Sandwich-Kéise)

» 2 Scheiben Bacon (Frihstiicksspeck,
vorgebraten)

» 1TL Butter (oder Mayonnaise)

Zubereitung

1. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Bacon knusprig
braten (Pfanne oder AF: 4 Min. bei 190 °C.

2.Die AufSenseiten der Toastbrotscheiben diinn
mit Butter (oder Mayonnaise) bestreichen. Das
Sandwich mit dem Kése und dem vorbereiteten
Bacon belegen.

3.Wichtig!: Das Sandwich in den Airfryer-Korb
legen. Wichtig: Fin hitzebestindiges Gewicht
(oder Spiefs) verwenden, um den Toast wahrend
des Backens niederzudricken. Bei 180 °C fiir 5-8
Minuten backen.

4.Nach 3-4 Minuten einmal wenden. Das
Sandwich ist fertig, wenn der Toast goldbraun
und der Kase geschmolzen ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Das Bestreichen der Aufdenseite mit Mayonnaise
statt Butter ergibt eine unglaublich knusprige
und gleichmaf3ig gebraunte Kruste, ohne den
Geschmack stark zu beeinflussen.

» Verwenden Sie eine Mischung aus gut
schmelzendem Kése (Gouda) und Kése mit
Geschmack (Cheddar).

Néahrwerte pro Portion (ca.): 400 kcal; Protein: 20
g; Fett: 25 g; Kohlenhydrate: 25 g



Bacon-Wrapped Dates

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 8-12 Min.;
Portionen: 8 Stiick; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 8 grofde Medjool-Datteln (entsteint)

* 4 Scheiben Bacon (Friihstticksspeck, ldngs
halbiert)

» Optional: 50 g Frischkése (oder Ziegenkase)

» 8 kleine Holzspiefde oder Zahnstocher

Zubereitung

1. Datteln entsteinen (falls noétig). Optional mit
einer kleinen Menge Frischkése oder Ziegenkase
fillen.

2.Wichtig!: Nehmen Sie einen halbierten Bacon-
Streifen und fest um jede Dattel wickeln. Den
Bacon mit einem Holzspiefs /Zahnstocher
feststecken, damit er sich beim Garen nicht 16st.

3.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die fixierten
Datteln in den Korb legen. Bei 180 °C fiir 8-12
Minuten backen. Nach der Hélfte der Zeit einmal
wenden.

4.Servieren, sobald der Bacon knusprig und braun
ist. Vor dem Servieren die Holzspief3e entfernen.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Statt teurem Ziegenkase konnen Sie glinstigen
Frischkise verwenden, der mit etwas Pfeffer und
Schnittlauch gewtirzt wurde.

e Achten Sie darauf, den Bacon fest zu wickeln. Er

"Smashed Burger" Tacos

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 6-8 Min.;
Portionen: 2 Tacos; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 2 kleine Tortilla-Fladen (Weizen oder Mais)

150 g Rinderhackfleisch (frisch)

» 2 Scheiben Schmelzkise (z. B. Cheddar)

» Gewiirze: Salz, Pfeffer, etwas Paprikapulver

» Toppings: Eisbergsalat-Streifen, saure Gurken,
Zwiebeln

» Sauce: Mix aus Ketchup, Mayo und Senf ("Big
Mac Style")

Zubereitung

1.Hackfleischkugeln auf die Tortilla-Fladen legen
und hauchdiinn bis zum Rand flachdriicken
(smashen). Die Fleischseite grof3ziigig mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiirzen.

2.Airfryer auf 200 °C vorheizen. Den Taco mit der
Fleischseite nach oben in den Korb legen und bei
200 °C fiir ca. 5-6 Minuten garen, bis die Rinder
knusprig sind.

3.Eine Scheibe Kase auf das heifde Fleisch legen.
Den Airfryer ausschalten und den Taco fiir
weitere 1-2 Minuten in der Restwarme lassen, bis
der Kése geschmolzen ist.

4.Den Taco aus dem Korb nehmen, mit frischem
Salat, Gurken und Sauce belegen und in der Mitte
zusammenklappen.

sollte diinn genug sein, um knusprig zu werden, Studenten-Tipps & Budget-Hacks

bevor die Dattel verbrennt.

« Wenn Sie es sehr siifs mogen, konnen Sie die
fertigen Datteln nach dem Garen mit etwas
Honig oder Ahornsirup betraufeln.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 70 kcal;
Protein: 2 g; Fett: 4 g; Kohlenhydrate: 6 g
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e Je diinner du das Fleisch auf den Fladen driickst,

desto knuspriger wird das Ergebnis und desto
weniger zieht sich der Tortilla-Fladen zusammen.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal;
Protein: 22 g; Fett: 24 g; Kohlenhydrate: 18 g



Fischstibchen-Upgrade

Vorbereitung: 2 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: ca. 5-6 Stdbchen; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 5-6 Tiefkihl-Fischstibchen

% TL Ol (oder Kochspray, optional, fiir
maximale Knusprigkeit)

» Y TL Paprikapulver (edelstfs)

* 1 Prise Knoblauchpulver

Zubereitung

L. Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die tiefgekiihlten
Fischstibchen mit Ol bespriihen /bestreichen
und sofort mit Paprika- und Knoblauchpulver
bestreuen.

2.Die gewiirzten Fischstdbchen in einer einzigen
Schicht in den Korb legen (nicht tiberlappen).

3.Bei 190 °C fiir 10-12 Minuten garen. Nach der
Hilfte der Zeit (ca. 5 Minuten) die Stdbchen
wenden, um eine gleichmifige Braunung zu
gewahrleisten.

4.Die Stabchen sind fertig, wenn die Panade
goldbraun und extrem knusprig ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Das Besprithen mit etwas Fett ist entscheidend,
da Tiefkiihl-Fischstibchen oft wenig Eigenfett
enthalten, um im Airfryer wirklich knusprig zu
werden.

» Servieren Sie die knusprigen Stdbchen nicht mit
einfachem Ketchup, sondern mit einer schnellen
Remouladen-Variante: Mayonnaise /Quark mit
etwas Gewtirzgurken-Relish (oder fein
geschnittenen Gewtirzgurken) und Zitrone
vermischen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 300 kcal;
Protein: 15 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 25 g

<

-

Knuspriges Lachsfilet

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-13 Min.;
Portionen: 1 Filet; Budget-Level: Hoch

Zutaten

150 g Lachsfilet (mit oder ohne Haut)

» 1TL Olivendl

» 14 TL Salz, Pfeffer, optional Knoblauchpulver
Optional: Y2 Zitrone (Saft)

Zubereitung

1.Das Lachsfilet trocken tupfen. Dies ist
entscheidend fiir eine knusprige Haut /Kruste.
2.Das Filet mit Olivendl einreiben und grof3ziigig
mit Salz, Pfeffer und Knoblauchpulver wiirzen.
3.Airfryer auf 200 °C vorheizen. (Die hohe
Temperatur sorgt fiir die Kruste.) Hautseite
(falls vorhanden) nach oben in den Airfryer-Korb
legen. Bei 200 °C fiir 10-13 Minuten garen.
4.Das Filet ist fertig, wenn es bei leichtem Druck
in Schichten zerfillt. Die Kerntemperatur sollte
ca. 60-63 °C betragen. Nach dem Garen mit
frischem Zitronensaft betraufeln.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« Wenn Sie Lachs mit Haut verwenden, legen Sie
ihn unbedingt mit der Hautseite nach oben in
den Korb, um eine maximal krosse Textur zu
erzielen.

« Mischen Sie die Gewtirze in einer kleinen Schale
und driicken Sie sie leicht auf die Oberseite des
Fisches, um eine Kruste zu bilden.

 Servieren Sie den Lachs mit einem schnellen
Airfryer-Brokkoli oder Airfryer-Spargel (siehe
Gemutserezepte), die die gleiche Garzeit bei 200
°C haben.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 350 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 22 g; Kohlenhydrate: 0 g

45




— QE

"Sattmacher"-Thunfisch-Patties Garnelen-Spielie in
Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.; Knoblauchbutter
Portionen: 4 Patties; Budget-Level: Gering Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 5-7 Min.;
Zutaten Portionen: 2 Spief3e; Budget-Level: Mittel bis Hoch
+ 1Dose Thunfisch (im eigenen Saft oder Ol, Zutaten
abgetropft) » 150 g Garnelen (roh, geschilt und entdarmt -
e 1FEi TK vorher auftauen!)
+ 2 EL Semmelbrosel oder Haferflocken » 2 EL Butter (geschmolzen)
» 1EL Joghurt oder Mayonnaise » 1-2 Knoblauchzehen (gepresst oder sehr fein
» Y Zwiebel (sehr fein gewtirfelt) gehackt)
« 1Prise Salz, Pfeffer, optional Paprikapulver » 1TL Zitronensaft
oder Dill o % TL Salz & Pfeffer
. » Optional: Chiliflocken od hackte Petersili
Zubereltung ptiona iliflocken oder gehackte Petersilie

Zubehor: Holzspiefde (vorher 10 Min. in Wasser
.Wichtig!: Den abgetropften Thunfisch in einer einweichen)
Schiissel zerdriicken. Ei, Semmelbrosel (oder 7 .
’ ubereitun
Haferflocken), Joghurt /Mayonnaise, Zwiebel 5
und Gewtirze hinzuftigen. Alles gut vermischen. 1.Geschmolzene Butter mit Knoblauch,

—_

Die Masse sollte fest sein (bei Bedarf mehr Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermengen. Die
Semmelbrdsel verwenden). Garnelen auf die Holzspiefse stecken (ca. 4-5
2.Die Masse in 4 gleich grofSe Patties (ca. 1,5 cm Stlick) und grofsziigig von beiden Seiten mit der
dick) formen. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Knoblauchbutter einpinseln.
3.Die Patties in den Korb legen (optional leicht mit 2. Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Spiefie
Ol bespriihen). Bei 180 °C fiir 10-12 Minuten nebeneinander in den Korb legen. Bei 190 °C fiir
garen. Nach der Halfte der Zeit (ca. 5-6 Minuten) 5-7 Minuten garen.
die Patties vorsichtig wenden. 3.Nach der Hilfte der Zeit (ca. 3 Min.) die Spiefe
4.Die Patties sind fertig, wenn sie goldbraun und einmal wenden und optional mit der restlichen
fest sind. Butter nachbestreichen.
4.Die Garnelen sind fertig, wenn sie eine rosa
Studenten-Tipps & Budget-Hacks Farbe angenommen haben und undurchsichtig
» Haferflocken sind ein giinstiges Bindemittel und sind (nicht zu lange garen, damit sie saftig
machen die Patties besonders sittigend. bleiben!).
+ Ein Loffel Joghurt oder Mayonnaise in der Masse Studenten-Tipps & Budget-Hacks
verhindert, dass die Patties im Airfryer zu » Garnelen werden schnell zah. Sobald sie sich zu
trocken werden. einem festen "C" krimmen, sind sie perfekt.
Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 150 kcal; Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 180 kcal;
Protein: 20 g; Fett: 5 g; Kohlenhydrate: 8 g Protein: 20 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 1g
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Fisch-Packchen "Provenzal”

Vorbereitung: 8 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Mittel

Zutaten

150 g Kabeljau-Filet (oder ein anderer weifSer
Magerfisch)

« 1EL Olivendl oder ein kleines Sttick Butter

» 1EL frische Kréuter (z. B. Petersilie, Dill oder
Schnittlauch, gehackt)

» !4 Zitrone (in diinnen Scheiben)

 Salz & Pfeffer

¢ Optional: 3-4 Kirschtomaten (halbiert)

Zubehor: Ein Stiick Backpapier oder Alufolie

Zubereitung

1.Den Fisch trocken tupfen, beidseitig mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in die Mitte eines Stiicks
Backpapier legen. Olivenol /Butter, Krauter und
Zitronenscheiben (optional Tomaten) darauf
verteilen.

2.Wichtig!: Die Seiten des Papiers nach oben
klappen und fest zusammendrehen oder falten,
sodass ein luftdichtes Pickchen entsteht.

3.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Das Packchen
vorsichtig in den Korb legen und bei 180 °C fiir
12-15 Minuten garen (je nach Dicke des Filets).

4.Das Packchen direkt auf dem Teller vorsichtig
offnen. Achtung: Dabei entweicht sehr heifder
Dampf!

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
e Du kannst kleine, diinne Zucchini-Scheiben
direkt mit in das Packchen legen - so hast du
Fisch und Gemtse in einem Rutsch fertig.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 190 kcal;
Protein: 28 g; Fett: 8 g; Kohlenhydrate: 2 g

Knuspriger Alaska-Seelachs
(Backfisch-Style)

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-14 Min.;
Portionen: 1-2 Personen; Budget-Level: Gering

Zutaten

« 250 g Fischfilet (Seehecht/Heka, Pollack oder
Seelachs)

e 3 EL Mehl

 1Ei(verquirlt mit 1 EL Wasser)

e 4-5EL Semmelbrosel (oder Panko fiir mehr
Crunch)

e 1TL Paprikapulver, Salz & Pfeffer

« 1-2 TL Ol (zum Bespriihen/Bestreichen)

Zubereitung

1.Fisch trocken tupfen und portionieren. Drei
Teller vorbereiten: 1. Mehl (mit Salz, Pfeffer,
Paprika), 2. Verquirltes Ei, 3. Semmelbrosel.

2.Den Fisch nacheinander in Mehl wenden
(abklopfen), durch das Ei ziehen und in den
Semmelbrdseln wenden (leicht andriicken).

3.Airfryer auf 200 °C vorheizen. Filets in den Korb
legen und grof3ziigig mit Ol bespriihen. Bei 200
°C fir 10-14 Minuten garen; nach ca. 7 Minuten
vorsichtig wenden und erneut bespriihen.

4.Der Fisch ist fertig, wenn die Panade goldgelb,
fest und knusprig ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

+ Ohne ein wenig Ol bleibt die Panade im Airfryer
oft blass und "staubig". Ein Olspriiher ist hier
Gold wert.

e Achten Sie darauf, den Fisch im Kahlschrank
aufzutauen und das Wasser komplett zu
entfernen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 320 kcal;

Protein: 35 g; Fett: 9 g; Kohlenhydrate: 22 g
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Fisch-Burger-Patties

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 2 Patties; Budget-Level: Mittel

Zutaten

» 200 g Fischfilet (z.B. Seelachs, Kabeljau, oder 1
Dose abgetropfter Thunfisch)
» 2 EL Semmelbrosel (oder Panko)
» 1Ei (verquirlt)
» 1EL frische Petersilie (gehackt)
e 1 Prise Salz, Pfeffer
Optional: 1 TL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1.Frischen /aufgetauten Fisch fein hacken (oder
Thunfisch gut abtropfen lassen). Den Fisch mit
Semmelbroseln, Ei, Petersilie, Salz und Pfeffer
gut vermischen; die Masse muss formbar sein.

2.Die Masse in 2 gleich grof3e, ca. 1,5 cm dicke
Patties formen. Airfryer auf 190 °C vorheizen.

3.Die Patties leicht mit Ol bespriihen (optional)
und in den Korb legen. Bei 190 °C fiir 12-15
Minuten garen. Nach der Hélfte der Zeit (ca. 6-7
Minuten) die Patties vorsichtig wenden.

4.Die Fisch-Patties sind fertig, wenn sie goldbraun
und innen durchgegart sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
 Ersetzen Sie die normalen Semmelbrosel durch
Panko-Brosel. Sie brennen nicht so schnell an
und werden extra knusprig.
» Servieren Sie den Fisch-Burger mit einem

Quesadilla mit Thunfisch &

Bohnen
Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 6-8 Min.;
Portionen: 1 (2 Quesadillas); Budget-Level: Gering

Zutaten

 2Kkleine Tortilla-Fladen

» 1Dose Thunfisch (im eigenen Saft, gut
abgetropft)

» 2 EL Kidneybohnen oder Mais (aus der Dose,
gespiilt)

» 3 EL geriebener Kase (Gouda oder Cheddar)

» 1EL Joghurt oder Schmand (optional, fiir die

Bindung)

Gewiirze: Salz, Pfeffer, Chiliflocken

Etwas Ol (zum Bestreichen)

Zubereitung

1.Den abgetropften Thunfisch mit Bohnen /Mais,
Joghurt und Gewtirzen in einer Schiissel grob
vermengen.

2.Eine Halfte jedes Tortillas mit der Masse
bestreichen, Kise dartber verteilen und zum
Halbmond zusammenklappen. Die Aufsenseiten
der Tortillas diinn mit Ol bestreichen.

3.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Quesadillas in den
Korb legen (Tipp: Falls sie aufspringen, mit
Zahnstocher fixieren). Bei 190 °C fiir 6-8 Minuten
backen.

4.Nach ca. 4 Minuten vorsichtig wenden. Die
Quesadillas sind fertig, wenn der Tortilla
goldbraun und der Kése geschmolzen ist.

schnellen Joghurtdip (Joghurt, Dill, Zitrone, Salz, Studenten-Tipps & Budget-Hacks

Pfeffer) statt nur Ketchup.
 Wenn die Patties zu weich sind, stellen Sie sie 15
Minuten vor dem Garen in den Gefrierschrank.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 200 kcal;
Protein: 25 g; Fett: 5 g; Kohlenhydrate: 10 g
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» Serviere dazu einen Klecks Joghurt mit etwas

Zitronensaft oder eine einfache Salsa aus dem
Glas.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 450 kcal,
Protein: 35 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 32 g




F-

Seelachs-Nuggets Schlemmer-Fisch-Brotchen

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.; (N()I’dsee—VibeS)

Portionen: 1-2 Personen; Budget-Level: Gering T e B e A e SR

Zulaten Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering
» 250 g Alaska-Seelachsfilet (TK, aufgetaut und gut Zutaten
trocken getupft) » 3-4 Fischstébchen (oder ein paniertes
» 3 EL Semmelbrosel oder zerkleinerte Cornflakes Fischfilet)
e 1EL Mehl  1Brotchen (z.B. Kaisersemmel oder Baguette-
 1Ei (verquirlt) Brotchen)
Gewiirze: V2 TL Salz, % TL Pfeffer, 2 TL Paprikapulver e« 1 Blatt Salat (Eisberg oder Kopfsalat)

+ 1TL OI (zum Bespriihen) » 2 Scheiben Gewtirzgurke
. » Y kleine Zwiebel (in feine Ringe geschnitten)
Zubereltung Fiir die Sauce: 1 EL Remoulade (oder Mayo mit
1.Seelachsfilet in 3 3 cm grofse Wiirfel schneiden  etwas Senf gemischt)
und sehr trocken tupfen. Drei Schiisseln Optional: Ein Spritzer Zitronensaft
vorbereiten: 1. Mehl (mit Salz, Pfeffer, Paprika), 2. q
verquirltes Ei, 3. Semmelbrosel. Zubereltung
2.Jedes Fischstiick nacheinander in Mehl wenden, 1.Die Fischstdabchen im Airfryer bei 190 °C fiir 10-
durch das Ei ziehen und in den Broseln wélzen 12 Minuten knusprig garen. Nach der Halfte der
(gut andriicken). Zeit einmal wenden.
3.Airfryer auf 200 °C vorheizen. Nuggets einlagigin  2.In den letzten 2 Minuten die aufgeschnittenen
den Korb legen und mit Ol bespriihen. Bei 200 °C Brétchen mit in den Korb legen, um sie warm

fir 8-10 Minuten garen; nach der Hélfte der Zeit und leicht knusprig zu toasten.
den Korb kraftig schiitteln. 3.Die Unterseite des warmen Brotchens mit
4.Die Nuggets sind fertig, wenn sie goldbraun und Remoulade bestreichen. Ein Salatblatt
knusprig sind. darauflegen und die heifSen Fischstibchen
biindig nebeneinander platzieren.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks 4.TZwiebelringe und Gewlirzgurken obenauf
» Fir extra "Crunch" kannst du ungesiifste verteilen (optional Zitrone). Deckel auflegen,
Cornflakes in einem Beutel zerdriicken und als leicht andriicken und sofort geniefsen.
Panade nutzen - das schmeckt wie im Fast- Studenten-Tipps & Budget-Hacks
Food-Restaurant. » Wenn dir rohe Zwiebeln zu scharf sind, lege die
» Mische Ketchup mit einem Spritzer Zitrone und Ringe fiir 2 Minuten mit in den Airfryer - so
etwas Currypulver fiir eine schnelle Sauce. werden sie siifSlich und mild.
Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 280 kcal; Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 450 kcal;
Protein: 32 g; Fett: 7 g; Kohlenhydrate: 18 g Protein: 18 g; Fett: 22 g; Kohlenhydrate: 45 g
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High-Protein Hiittenkiise- Gochujang-Blumenkohl-Wings
Nuggets (Korean Style)

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.; Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-20 Min,;
Portionen: 1-2; Budget-Level: Gering Portionen: 1-2 Personen; Budget-Level: Mittel
Zutaten Zutaten

 1kleiner Blumenkohl (in mundgerechte

» 200 g Hiittenkase (korniger Frischkase - ) :
Roschen geschnitten)

unbedingt gut abtropfen lassen!)

e 1Fi « 3EL ?térke (oder Mehl)
» 50 g geriebener Kése (z. B. Gouda oder * 1ELOI
Mozzarella) Fiir die Glasur:
» 3-4 EL Haferflocken (zart) oder Paniermehl * 2 EL Gochujang (Koreanische Chilipaste)
Gewiirze: Salz, Pfeffer, Paprika edelsif, * 1EL Sojasauce
Knoblauchpulver « 1EL Honig (oder Ahornsirup)
. » 1TL Sesamdl (optional)
Zubereltung Topping: Sesamsamen oder Frithlingszwiebeln
1.Den Hiittenkise in einem Sieb oder mit Zubereitung
Kiichenpapier gut ausdriicken (wichtig fiir die )
Stabilitit!). AnschlieRend mit Ei, geriebenem 1. Blumenkohlréschen mit Ol und Starke
Kése und den Gewiirzen griindlich vermengen. vermengen, bis sie gleichméf3ig weifs bestaubt
2.Haferflocken (oder Paniermehl) unterrithren und ~ sind. Airfryer auf 200 °C vorheizen und die
die Masse ca. 5 Minuten quellen lassen, damit sie Roschen fiir 12-15 Minuten garen (zwischendurch
fest wird. Danach mit feuchten Hinden kleine, schiitteln), bis sie bissfest und gebraunt sind.
flache Nuggets formen. 2.Wihrend der Blumenkohl gart, Gochujang,
3.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Nuggets auf Sojasauce, Honig und Sesamdl in einer grofsen
ein Stiick (gelochtes) Backpapier in den Korb Schiissel zu einer glatten Glasur verriihren.
legen und bei 190 °C fiir 12-15 Minuten backen. 3.Die heifSen Roschen direkt in die Schiissel mit
4.Die Nuggets nach der Halfte der Zeit vorsichtig der Glasur geben und gut durchmischen. Zurtick
wenden. Sie sind fertig, wenn sie aufRen in den Airfryer geben und fir weitere 3-5
goldbraun und fest sind. Minuten bei 200 °C garen, bis die Glasur klebrig
Studenten-Tipps & Budget-Hacks karamellisiert.
¢ Wenn die Masse zu k]ebrig ist, einfach einen 4.Die Wings aus dem Korb nehmen und fiir das
Essloffel mehr Haferflocken hinzuftigen. perfekte Finish grof3ziigig mit Sesam bestreuen.
« Die Nuggets schmecken hervorragend mit einem Studenten-Tipps & Budget-Hacks
Klecks Magerquark, der mit Krautern der » Da die Wings scharf sind, passt ein kiithler Dip aus
Provence gewtlirzt wurde. Joghurt oder Mayo perfekt dazu.
Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal; Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 220 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 20 g; Kohlenhydrate: 15 g Protein: 5 g; Fett: 8 g; Kohlenhydrate: 32 g
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Super-Knusprige Kichererbsen Knusprige Tofu-Wiirfel mit
Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.; Paprika

Portionen: 1-2 Personen; Budget-Level: Sehr gering Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.:

Zulaten Portionen: 1-2 Personen; Budget-Level: Gering
+ 1Dose (400 g) Kichererbsen (vorgegart) Zutaten
» 1EL Olivenol oder Rapsél e 200-250 g Tofu (Natur, fest)
o % TL Salz  1grofse Paprika (rot oder gelb)
e 1TL Gewiirzmischung nach Wahl (z. B. Paprika » 1EL Speisestirke (Maisstarke)
edelsifs, Currypulver oder Kreuzkiimmel) » 1EL Sojasauce

Optional: Eine Prise Cayennepfeffer fiir die Schirfe « 1TL Pflanzenol

. Gewiirze: 2 TL Paprika edelsifs, eine Prise

Zubereltung Knoblauchpulver, Pfeffer

1.Wichtig!: Kichererbsen absptilen und extrem gut .
abtrocknen (am besten zwischen Kiichenpapier Zubereitung
rollen). Wichtig: Je trockener sie sind, desto 1. Tofu zwischen Kiichenpapier gut ausdrticken,
knuspriger werden sie. Danach mit Ol und um Feuchtigkeit zu entziehen, und in 2 cm
Gewlirzen vermengen. grofde Wiirfel schneiden. Die Paprika in dhnlich

2.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Kichererbsen grof3e Stiicke schneiden.
moglichst in einer Schicht in den Korb geben und 2. Wichtig!: Die Tofuwiirfel in einer Schiissel
bei 190 °C fiir 12-15 Minuten garen. zuerst mit Speisestarke bestduben und

3.Den Korb wihrend der Garzeit alle 5 Minuten schiitteln (fiir extra Knusprigkeit). Danach
kréftig schitteln, um eine gleichméfige Rostung Sojasauce, Ol und Gewiirze hinzufiigen und die
von allen Seiten zu garantieren. Paprika kurz mitmischen.

4.Die Kichererbsen nach der Garzeit kurz bei 3.Airfryer auf 200 °C vorheizen. Alles in den Korb
offener Schublade im Korb abkiihlen lassen. geben und bei 200 °C fiir 12-15 Minuten garen.
Dieser Schritt entzieht die restliche Feuchtigkeit ~ Nach der Halfte der Zeit den Korb kraftig
und macht sie extra knackig. schiitteln.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks 4.Der Tofu ist fertig, wenn er von allen Seiten

« Sie sind nicht nur ein Snack vor dem Fernseher, goldbraun und knusprig ist und die Paprika
sondern auch ein perfektes, knuspriges Topping leichte Roststellen hat.
fiir Salate oder Bowls (statt teurer Croutons). Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Wenn du Knoblauchpulver verwendest, glb es » Die Speisestérke ist das Geheimnis fiir die
erst 2 Minuten vor Ende der Garzeit dazu, da es Kruste. Ohne Starke wird Tofu im Airfryer oft
bei hohen Temperaturen schnell bitter wird. eher zah als knusprig.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 180 kcal; Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 210 kcal;

Protein: 9 g; Fett: 6 g; Kohlenhydrate: 22 g Protein: 16 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 12 g
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Gefiillte Paprika oder Zucchini
(Vegetarisch)

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-20 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

 1grofse Paprika oder 1 mittelgrofse Zucchini

» 100 g gekochter Reis (perfekt zur
Resteverwertung!)

» 50 g Feta oder geriebener Kise

e 2 EL Tomatenmark

» 1kleine Zwiebel (fein gewtirfelt)

o Gewlrze: Salz, Pfeffer, getrocknete Krauter
(z. B. Oregano oder Basilikum)

Optional: Ein Schuss Wasser oder Gem{isebriihe

Zubereitung

1.Paprika entkernen (Deckel ab). Zucchini langs
halbieren und leicht ausschaben; das Innere
klein schneiden und fiir die Fiillung
aufbewahren.

2.Gekochten Reis, Tomatenmark, Zwiebeln, das
Zucchini-Innere, die Hilfte des Kases und
Gewlirze vermengen. Bei Bedarf einen Schluck
Wasser /Briihe fiir die Bindung erganzen.

3.Die Reis-Mischung fest in das Gemtise driicken.

Den restlichen Kise gleichméf3ig obenauf
verteilen.

4. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Das Gemiise in
den Korb setzen und bei 180 °C fiir 15-20
Minuten garen, bis das Gemiise weich und der
Kése goldbraun geschmolzen ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Dieses Rezept ist ideal, um Reis vom Vortag
aufzubrauchen. Auch Couscous oder Quinoa
funktionieren hervorragend als Basis.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 310 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 9 g; Kohlenhydrate: 42 g

Airfryer-Falafel

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 12-15 Bdllchen; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g getrocknete Kichererbsen ({iber Nacht in
Wasser eingeweicht — wichtig: keine aus der
Dose!)

 1kleine Zwiebel

» 2 Knoblauchzehen

» 1Handvoll frische Petersilie (und /oder
Koriander)

e 1TL Kreuzkiimmel (Kumin)

e 1TL Salz

» % TL Backpulver (macht sie fluffiger)

 1-2 EL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1.Eingeweichte Kichererbsen (gut getrocknet),
Zwiebel, Knoblauch, Krauter und Gewirze im
Mixer zu einer feinkdrnigen, formbaren Masse
verarbeiten (kein Brei!).

2.Das Backpulver unterriihren und die Masse fir 15
Minuten im Kihlschrank ruhen lassen. Danach
kleine Béllchen oder flache Patties daraus
formen.

3.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Falafel in den
Korb legen und grofRziigig mit Ol bespriihen
(wichtig fiir die Farbe!). Bei 190 °C fiir 12-15
Minuten garen.

4.Nach der Halfte der Zeit einmal wenden. Die
Falafel sind fertig, wenn sie auf$en goldbraun und
knusprig sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Perfekt in einem Fladenbrot (Pita) mit etwas
Joghurt-Dip, Hummus und Salatresten.

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 240 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 8 g; Kohlenhydrate: 28 g
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Wiirzige Kartoffel-Wiirfel mit
Krauterquark

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-18 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

» 300-400 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
« 1EL Ol (z. B. Raps- oder Olivendl)
» 1TL Paprikapulver (edelsifs)
» ¥ TL Salz & Pfeffer
Fiir den Quark:
» 200 g Magerquark
» 2 EL Milch oder Wasser (zum Glattriihren)
» 1EL frische oder TK-Krauter (Schnittlauch,
Petersilie, Dill)
» 1Spritzer Zitronensaft oder ein wenig Senf

Zubereitung

1.Die Kartoffeln waschen (Schale kann
dranbleiben!) und in ca. 1,5 cm grofse Wiirfel
schneiden. In einer Schiissel die Wiirfel mit Ol,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer gut vermengen,
bis jede Seite bedeckt ist.

2.Airfryer auf 200 °C vorheizen. Die Wiirfel in den
Korb geben und bei 200 °C fiir 15-18 Min. garen.
Den Korb alle 5-6 Min. kraftig schiitteln.

3.Wihrend die Kartoffeln garen, den Magerquark
mit Milch /Wasser, Krautern, Salz und Pfeffer
cremig rihren.

4.Die knusprigen Wiirfel zusammen mit dem
kiihlen Quark servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« Falls du noch eine halbe Zwiebel oder
Knoblauchzehe tbrig hast, hacke sie fein und
riihre sie in den Quark ein.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 420 kcal;
Protein: 30 g; Fett: 11 g; Kohlenhydrate: 48 g
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Gebackene Champignons mit
Knoblauch

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1-2 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g Champignons (frisch, weif$ oder braun)
» 1EL Olivendl oder geschmolzene Butter
» 1-2 Knoblauchzehen (gepresst)
e 1TL getrocknete Krduter (z. B. Krauter der
Provence oder Thymian)
» Salz & Pfeffer
Optional: Ein Spritzer Zitronensaft oder 1 EL
Semmelbrosel (fiir extra Crunch)

Zubereitung

1.Die Champignons putzen (nicht waschen, nur
trocken abreiben) und die Stiele ggf. etwas
kiirzen. GrofSe Pilze halbieren, kleine ganz
lassen.

2.In einer Schiissel Ol /Butter, Knoblauch,
Krauter, Salz und Pfeffer vermischen. Die
Champignons hinzufiigen und gut durchriihren,
bis alle Pilze glinzen.

3.Airfryer auf 200 °C vorheizen.

4.Die Champignons in den Korb geben.

5.Bei 200 °C fiir 8-10 Minuten garen. Den Korb
nach der Hélfte der Zeit kraftig schiitteln.

6.Die Pilze sind fertig, wenn sie leicht
geschrumpft sind und eine schone dunkle
Rostung haben.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

+ Wenn du 1 EL Semmelbrosel zur Marinade gibst,
entsteht eine herrlich knusprige Knoblauch-
Kruste um die Pilze.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 110 kcal;

Protein: 4 g; Fett: 9 g; Kohlenhydrate: 3 g



o

Siibkartoffel-H:ilften mit
Krauterquark

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 20-25 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

* 1grofSe StfSkartoffel

» 1TL Olivenol

e % TL Salz

Fiir den Quark:

e 200 g Magerquark

» 2 EL Mineralwasser (macht den Quark fluffig)

» 1Handvoll frische Krauter (oder TK-8-
Kriuter-Mix)

+ Salz, Pfeffer und eine Prise Paprika edelstif3

Zubereitung

1. Stfdkartoffel waschen, langs halbieren und die
Schnittflaichen kreuzweise ca. 1 cm tief
einschneiden (Karomuster). Dies verkirzt die
Garzeit und ldsst die Marinade tief einziehen.

2.Die Schnittflichen mit Ol bestreichen und
salzen. Die Halften mit der Schnittfliche nach
oben bei 190 °C fiir 20-25 Minuten garen, bis
das Innere weich ist (Gabeltest).

3.Wihrend die Kartoffeln garen, Quark,
Sprudelwasser und Kriuter glatt rithren und
kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4.Das weiche Fleisch der heifSen Kartoffeln mit
einer Gabel leicht zerdriicken (lockert die
Textur auf) und den Krauterquark grofsziigig
direkt in die Mitte geben.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Das Mineralwasser (mit Kohlensdure) macht
den Magerquark extrem cremig, fast wie
Sahnequark, aber ohne das zusitzliche Fett.

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 390 kcal;
Protein: 28 g; Fett: 6 g; Kohlenhydrate: 52 g

Herzhafte Bohnen-Burger-
Patties

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 2 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

1 Dose (400 g) Kidneybohnen

50 g Haferflocken (zart) oder Paniermehl
1kleine Zwiebel (sehr fein gewiirfelt)

e 1EL Tomatenmark (fiir die Farbe und den
Umami-Geschmack)

1TL Senf

Gewiirze: 1 TL Paprika edelsifs, 2 TL Salz,
Pfeffer, optional eine Prise Kreuzkiimmel
1EL Ol (zum Bestreichen)

Zubereitung

1.Bohnen abspiilen, abtropfen lassen und in einer
Schiissel mit einer Gabel grob zerquetschen (fiir
die Struktur). Zwiebelwtirfel, Haferflocken,
Tomatenmark, Senf und Gewtirze hinzufiigen
und zu einer kompakten Masse verkneten.

2. Die Masse 5-10 Minuten ruhen lassen (wichtig
fir die Bindung!). Danach mit angefeuchteten
Hianden 4 gleich grof3e, flache Patties formen.

3.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Patties in den
Korb legen und diinn mit Ol bespriihen. Bei 190
°C fiir 10-12 Minuten garen; nach der Hélfte der
Zeit vorsichtig wenden.

4.Die Patties sind fertig, wenn sie aufsen fest und
leicht knusprig sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Serviere das Patty in einem getoasteten
Brotchen mit etwas Ketchup, Zwiebelringen
und Gurkenscheiben - fertig ist das Fast-Food-
Ment unter 1 Euro pro Portion.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 145 kcal;
Protein: 7 g; Fett: 4 g; Kohlenhydrate: 19 g



Uberbackener Blumenkohl-
Auflauf

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-20 Min,;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

Y2 mittelgrofder Blumenkohl (in kleine Roschen
zerteilt)
» 100 ml Sahne oder Kochsahne (alternativ: Milch
mit 1 TL Stérke)
« 1Ei
» 60 g geriebener Kise (Gouda oder Emmentaler)
» Gewlrze: Salz, Pfeffer, eine gute Prise
Muskatnuss (wichtig!)
Zubehor: Eine kleine Auflaufform, die in den
Airfryer-Korb passt.

Zubereitung

1.Die Blumenkohlréschen in der Auflaufform mit 2
EL Wasser bedecken und im Airfryer bei 180 °C
fir 5 Min dédmpfen. Das Wasser danach abgiefSen.

2.In einer Tasse Sahne, Ei, Salz, Pfeffer und
Muskatnuss kréftig verquirlen.

3.Den Guss tiber die Blumenkohlréschen in der
Form giefSen, sodass alles leicht bedeckt ist.

4.Den geriebenen Kise gleichméfSig dartiber
verteilen.

5.Die Form zurtick in den Airfryer stellen. Bei 180
°C fiir ca. 12-15 Minuten backen, bis der
Blumenkohl die gewtiinschte Bissfestigkeit hat
und der Kéase goldbraun und knusprig ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
o Blumenkohl und Muskatnuss sind ein
unschlagbares Team. Die Prise Muskat hebt den
Geschmack auf das néachste Level.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 340 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 26 g; Kohlenhydrate: 9 g
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"Reste"-Gemiise-Kroketten

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 1-2 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

» 250 g gekochtes Gemiise (Kartoffeln, Karotten,
Brokkoli oder Erbsen - Reste vom Vortag)

e 1Ei

¢ 4-5EL Paniermehl (plus etwas extra zum
Walzen)

» 2 EL geriebener Kése (optional)

» Gewiirze: Salz, Pfeffer, eine Prise Muskatnuss
oder Paprika edelsiifs

 1TL Ol (zum Bespriihen)

Zubereitung

1.Das gekochte Gemdtise in einer Schiissel fein
zerdriicken. Ei, Paniermehl, Gewtirze und
optional Kase hinzufiigen und zu einer
formbaren Masse verkneten.

2.Die Masse 5 Minuten ruhen lassen, damit sie
bindet (bei Bedarf mehr Paniermehl zugeben).
Danach kleine Zylinder oder Béllchen formen
und diese kurz in zusétzlichem Paniermehl
wilzen.

3.Airfryer auf 200 °C vorheizen. Die Kroketten in
den Korb legen und leicht mit Ol bespriihen. Bei
200 °C fiir 10-12 Minuten garen.

4.Nach der Hilfte der Zeit den Korb vorsichtig
schiitteln. Die Kroketten sind fertig, wenn sie
rundherum goldbraun und knusprig sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
e Fir extra Crunch kannst du zerbroselte

Cornflakes oder alte Salzstangen-Kriimel unter
das Paniermehl mischen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 260 kcal;
Protein: 10 g; Fett: 8 g; Kohlenhydrate: 35 g



Gebackene Zucchini-Schiffchen

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

» 1 mittelgrofde Zucchini

» 50 g Feta oder Hirtenkédse (zerbroselt)

¢ 3-4 Cherrytomaten (klein gewtirfelt)

» 1EL Semmelbrosel (fiir den Crunch)

» 1TL Olivenol

o Gewiirze: Salz, Pfeffer, Oregano oder

italienische Krauter

Optional: Ein paar Olivenringe oder gehackte
Walntisse

Zubereitung

1.Zucchini langs halbieren und das Innere mit
einem Teeloffel vorsichtig herausschaben. Das
Innere fein hacken und fiir die Fillung
beiseitelegen.

2.Das gehackte Innere mit Feta, Tomatenwtirfeln,
Krautern und Ol vermengen. Die Masse fest in
die Zucchini-Hélften driicken und fiir die
Knusperkruste mit Semmelbroseln bestreuen.

3.Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Schiffchen in
den Korb setzen und bei 180 °C fiir 12-15
Minuten garen.

4.Die Zucchini sind servierbereit, wenn das
Gemutse weich gegart ist und das Topping eine
goldbraune Farbe angenommen hat.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

+ "Hirtenkése" aus Kuhmilch ist oft deutlich
glinstiger als echter griechischer Feta und
schmilzt genauso gut.

» Du kannst auch einen Rest gekochten Schinken
oder Salami fein wiirfeln und unter die Fillung
mischen.

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 210 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 9 g

Wiirziger gebackener Kohlrabi

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-18 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

1 grofde Kohlrabi

1 EL Olivendl oder Rapsol

Y2 TL Salz

1 TL Paprika edelsif$ oder Currypulver

1 EL Parmesan oder Hefeflocken (optional fiir
mehr Umami)

Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung

1.Kohlrabi grof3ziigig schélen (holzige Stellen
entfernen) und in 1 cm dicke Stifte oder Wiirfel
schneiden. In einer Schiissel griindlich mit Ol
und Gewlirzen vermengen.

2.Airfryer auf 190 °C vorheizen. Die Stiicke in den
Korb geben und bei 190 °C fiir 15-18 Minuten
garen. Nach der Hélfte der Zeit den Korb kraftig
schiitteln.

3.Die Garzeit beenden, wenn der Kohlrabi an den
Randern leicht gebraunt und im Inneren weich
ist.

4.Optional: Fiir extra Aroma nach dem Garen mit
etwas frischem Parmesan oder gehackter
Petersilie bestreuen.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Die jungen, zarten Blatter in der Mitte des
Kohlrabis nicht wegwerfen! Sie enthalten mehr
Vitamine als die Knolle. Fein gehackt sind sie
ein tolles Topping oder eine Zutat fiir den
nachsten Salat.

« Ein einfacher Senf-Honig-Dip oder klassische
Mayonnaise passen hervorragend zur leichten
Sifse des Kohlrabis.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 140 kcal;
Protein: 4 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 8 g



Gefiillte Champignons

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1-2 Person; Budget-Level: Gering

Zutlaten

» 250 g grofde Champignons (weif$ oder braun)
» 100 g Frischkéase (Natur oder mit Krautern)
» 30 g geriebener Kése (z. B. Gouda oder Cheddar)
» 1kleine Knoblauchzehe (fein gehackt)
» Gewiirze: Salz, Pfeffer, eine Prise Paprika
edelstfd
Optional: Ein paar Schnittlauchringe oder gehackte
Petersilie

Zubereitung

1.Champignons putzen und die Stiele
herausdrehen. Die Stiele fein hacken und fiir die
Fillung beiseitelegen.

2.Frischkase mit den gehackten Stielen, Knoblauch
und Gewiirzen vermengen. Die Masse grofziigig
in die Pilzkopfe fillen und mit geriebenem Kéase
bestreuen (leicht festdriicken).

3. Airfryer auf 180 °C vorheizen. Die Pilze aufrecht
in den Korb setzen und bei 180 °C fiir 8-10
Minuten garen.

4.Die Pilze sind fertig, wenn sie weich gegart sind
und der Kése obenauf goldbraun geschmolzen
ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Mische ein paar Panko-Brosel oder normales
Paniermehl unter den geriebenen Kése fiir eine
extra knusprige Kruste.

« Wenn du Fleisch isst, kannst du einen Rest
Speckwtirfel oder Schinken kurz anbraten und
unter den Frischkése rihren.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 190 kcal;
Protein: 9 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 5 g
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Halloumi-Fries mit Honig-Senf-
Dip

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1-2 Person; Budget-Level: Mittel

Zutaten

225 g Halloumi (1 Packung)

1EL Olivendl

» % TL Paprikapulver (gerduchert oder edelsiifs)

Fir den Dip:

e 1EL Honig

1 EL Senf (mittelscharf)

» 1EL griechischer Joghurt oder Mayo (optional
zum Strecken)

Zubereitung

1.Halloumi trocken tupfen und in 1 cm dicke
Stifte schneiden. In einer Schiissel mit Ol und
Paprikapulver vermengen (Salz weglassen, da
der Kése bereits sehr salzig ist).
2.Airfryer auf 200 °C vorheizen. Die Stifte im
Korb verteilen (nicht stapeln!) und bei 200 °C
fiir 8-10 Minuten garen.
3.Nach 5 Minuten den Korb kraftig schiitteln
oder die Stifte wenden. Wahrenddessen Honig
und Senf zu einer glatten Sauce verrthren.
4.Die Halloumi-Pommes sofort servieren, sobald
sie rundherum goldbraun und knusprig sind -
am besten noch heifs geniefsen.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
« Wenn du es noch knuspriger willst, wélze die
geolten Stifte vor dem Garen in etwas Panko
oder Semmelbroseln.
 Halloumi gibt es oft als Eigenmarke beim
Discounter.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal;
Protein: 22 g; Fett: 28 g; Kohlenhydrate: 11 g



Knusprige Rosenkohl-Kerne

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 1-2 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

» 300 g Rosenkohl (frisch)
» 1EL Olivenol
 1EL Balsamico-Essig oder Honig (fiir das
Aroma)
o % TL Salz & schwarzer Pfeffer
Optional: 1 EL Parmesan oder eine Prise
Chiliflocken

Zubereitung

1.Strunk knapp abschneiden und Rosenkohl
halbieren. Wichtig: Abgefallene Blattchen
unbedingt behalten - sie werden im Korb zu
extra knusprigen Chips.

2.Die Hélften und losen Blétter in einer Schiissel
mit O, Essig (oder Honig fiir mehr Siifke), Salz
und Pfeffer kraftig durchmischen.

3. Airfryer auf 190 °C vorheizen. Den Rosenkohl
(nicht zu hoch gestapelt) bei 190 °C fiir 10-12
Minuten garen. Nach der Halfte der Zeit kraftig
schiitteln.

4.Der Rosenkohl ist perfekt, wenn die dufSeren
Blatter dunkelbraun karamellisiert und kross
sind, wahrend das Innere der Roschen zart und
weich bleibt.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Die einzelnen Blitter, die beim Schneiden
abfallen, rostest du einfach mit. Sie sind das
Beste am ganzen Gericht!

» Wer es herzhafter mag, kann ein paar
Schinkenwtirfel (Speck) direkt mit in den
Airfryer geben - das Fett des Specks gibt dem
Rosenkohl ein fantastisches Aroma.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 120 kcal;
Protein: 5 g; Fett: 7 g; Kohlenhydrate: 8 g

Auberginen-Scheiben mit

Parmesan-Kruste

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 1-2 Person; Budget-Level: Gering
Zutaten

 1mittelgrofde Aubergine

 1Ei (verquirlt)

» 40 g Paniermehl (oder Semmelbrosel)

» 30 g Parmesan (fein gerieben)

« 1TL italienische Kriuter (getrocknet)

» Salz & Pfeffer

« Etwas Ol (zum Bespriihen oder Bepinseln)

Zubereitung

1.Auberginen in 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Optional salzen, 5 Minuten ziehen lassen und
trocken tupfen - das entzieht Bitterstoffe und
macht sie zarter.

2.Die Scheiben erst in verquirltem Ei wenden und
anschliefSend fest in eine Mischung aus
Paniermehl, Parmesan und Krautern driicken.

3.Airfryer auf 200 °C vorheizen. Die Scheiben
nebeneinander in den Korb legen (nicht
stapeln!) und leicht mit Ol bespriihen. Bei 200
°C fiir 10-12 Minuten garen.

4.Nach der Halfte der Zeit einmal vorsichtig
wenden. Die Taler sind fertig, wenn die
Késekruste goldbraun und richtig knusprig ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Statt teurem Original-Parmesan kannst du auch
"Hartkdse gerieben" vom Discounter nehmen -
das Ergebnis ist fast identisch.

e Dazu passt eine schnelle Tomatensauce oder
einfach ein Klecks Mayo mit Zitronensaft.

 Diese Scheiben eignen sich auch hervorragend
als "Patty" fiir einen vegetarischen Burger.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 245 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 13 g; Kohlenhydrate: 21 g

58



Knusprige Reis-Kiase-Bomben

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 1-2 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutlaten

» 250 g gekochter Reis (am besten vom Vortag, da
er besser klebt)

» 50 g Kése am Stiick (z. B. Gouda, Mozzarella
oder Emmentaler) - in ca. 1 cm grofse Wiirfel
geschnitten

e 1Ei

e 4-5 EL Paniermehl (oder Semmelbrosel)

» Gewiirze: Salz, Pfeffer, 1 TL Paprikapulver oder
Curry (fur die Farbe)

 1EL Ol (zum Bespriihen oder Bepinseln)

Zubereitung

1.Kalten Reis mit Ei und Gewtirzen vermengen (bei
wenig Bindung 1 EL Paniermehl zugeben). Eine
Handvoll Reis flach driicken, einen Kasewtirfel in
die Mitte legen und zu einer festen Kugel
schlief3en.

2.Die Kugeln rundherum in Paniermehl wélzen und
dieses festdriicken. Den Airfryer auf 200 °C
vorheizen.

3.Airfryen & Olen: Die Reisbomben in den Korb
legen und groRRziigig mit Ol bespriihen - das ist
entscheidend fiir die goldbraune Farbe. Bei 200
°C fir 10-12 Minuten garen.

4.Nach der Hélfte der Zeit den Korb vorsichtig
ritteln, damit sie gleichmafsig braunen. Die

Uberbackene Tortellini oder

Gnocchi

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

250 g Tortellini oder Gnocchi (aus dem
Kihlregal, nicht getrocknet)

» 150 ml Tomatensauce oder Sahnesauce (fertig
aus dem Glas oder selbstgemischt)

» 50 g geriebener Kése (z. B. Mozzarella oder
Gratinkase)

» 1EL Wasser (um die Sauce fliissiger zu machen)

o Gewiirze: Salz, Pfeffer, italienische Krauter

Zubehor: Eine kleine auflauffeste Form, die in den
Airfryer passt.

Zubereitung

1.Die Tortellini oder Gnocchi direkt aus der
Packung in die Auflaufform geben.

2.Die Sauce mit einem Essloffel Wasser mischen
(das hilft der Pasta beim Garen) und tiber die
Nudeln/Gnocchi giefsen. Alles einmal kurz
durchrithren, damit jede Nudel bedeckt ist.

3.Den geriebenen Kase und die Krauter
gleichméafSig iiber das Gericht streuen.

4. Airfryer auf 180 °C vorheizen.

5.Die Form in den Korb stellen und bei 180 °C fiir
10-12 Minuten backen, bis die Pasta heifs und
der Kése goldbraun und knusprig ist.

Bomben sind fertig, wenn die Kruste rundherum Studenten-Tipps & Budget-Hacks

richtig kross ist.
Mische ein wenig Tomatenmark oder fein gehackte
Krauter direkt unter den Reis fiir mehr Aroma.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 320 kcal;
Protein: 14 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 39 g
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e Wenn du noch eine Handvoll TK-Erbsen oder
ein paar Blatt Spinat hast, riihre sie einfach vor
dem Backen unter die Sauce.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 480 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 16 g; Kohlenhydrate: 65 g



Schnelles Airfryer-Chili mit
Kasekruste

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 18-20 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

150 g Rinderhackfleisch (oder vegetarisches
Hack/Linsen)

» Y% Dose Kidneybohnen (abgespiilt)

» Y kleine Dose Mais

150 ml stiickige Tomaten (aus der Dose oder
dem Pack)

» 1kleine Zwiebel (fein gewtirfelt)

» 50 g geriebener Kéase (z. B. Cheddar oder Gouda)

» Gewiirze: 2 TL Chiliflocken, 1 TL Paprikapulver,
Salz, Pfeffer, eine Prise Kreuzkiimmel (Cumin)

Zubehor: Eine kleine auflauffeste Form.

Zubereitung

1.Zwiebeln und Hackfleisch direkt in die
Auflaufform geben. Bei rohem Fleisch im
Airfryer bei 200 °C fiir ca. 5 Minuten vorgaren
und dabei einmal zerteilen.

2.Kidneybohnen, Mais, stiickige Tomaten und
Gewtirze zum Fleisch geben. Alles griindlich
umrihren und kréftig abschmecken.

3.Die Form zurtick in den Airfryer stellen und bei
180 °C fiir 10 Minuten garen, damit sich die
Aromen verbinden und die Sauce bindet.

4.Den Kése gleichmafSig tiber das Chili streuen
und fiir weitere 5-8 Minuten bei 180 °C backen,
bis er goldbraun geschmolzen ist und blubbert.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Ersetze das Fleisch einfach durch eine Handvoll
braune Linsen (vorgekocht aus der Dose) — das
spart Geld und ist genauso sittigend.

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 460 kcal;
Protein: 35 g; Fett: 22 g; Kohlenhydrate: 28 g
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Crunchy Chili-Kise-Mac &
Cheese Bites

Vorbereitung: 15 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1-2 Person; Budget-Level: Gering
Zutaten

» 200 g gekochte Makkaroni (ideal als
Resteverwertung)

» 100 g geriebener Kase (Cheddar oder Gouda)

» 1EL Frischkase (fir die Bindung)

» 1-2 EL gehackte Jalapefios (aus dem Glas)

 1Ei (verquirlt)

» 50 g Panko-Paniermehl oder zerkleinerte
Cornflakes

e 2 EL Mehl

» Gewiirze: ;2 TL Paprikapulver, Salz, Pfeffer

Zubereitung

1.Gekochte Nudeln grob hacken und mit Kése,
Frischkase, Jalapefios und Gewiirzen
vermengen. Aus der klebrigen Masse kleine,
feste Kugeln (Bites) formen.

2.Wichtig!: Die Bites fiir mindestens 30 Minuten
in den Gefrierschrank stellen. Dieser Schritt ist
essenziell, damit sie beim Backen stabil bleiben
und nicht schmelzen.

3.Die gefrorenen Kugeln nacheinander in Mehl,
verquirlten Eiern und Paniermehl wélzen. Den
Airfryer auf 200 °C vorheizen.

4.Die Bites ohne Stapeln in den Korb legen und
bei 200 °C fir 8-10 Minuten garen, bis sie
rundherum goldbraun und knusprig sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Nutze zerbroselte Tortilla-Chips (Nachos) statt
Paniermehl fiir ein mexikanisches Flair.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 420 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 20 g; Kohlenhydrate: 45 g



Mini-Lasagne im Glas Crispy Pesto-Gnocchi mit

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-18 Min.; Parmesan-Crunch
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min,;
Zutaten Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

» 2-3 Lasagneblitter (ohne Vorkochen) Zutaten

» 150 g Rinderhackfleisch (oder Linsen fiir die » 250 g Gnocchi (aus dem Kiihlregal)
Veggie-Variante) » 2 EL Pesto Verde (Basilikum-Pesto)

150 ml stiickige Tomaten » 1EL Olivenol

» Y Kkleine Zwiebel (fein gewtirfelt) » 30 g geriebener Parmesan

2 EL Ricotta oder Frischkése (als schneller * 10-12 Kirschtomaten
Béchamel-Ersatz) o Gewiirze: 2 TL Chiliflocken, Salz, Pfeffer

» 50 g geriebener Kise (Gouda oder Mozzarella) » Optional: Eine Handvoll frischer Rucola zum

o Gewiirze: 1 TL italienische Krauter, Salz, Pfeffer, Servieren.
eine Prise Zucker Zubehor: Direkt im Airfryer-Korb oder eine kleine

Zubehor: 1-2 ofenfeste Glaser (z. B. Weck-Glaser) auflauffeste Form.
oder kleine Auflaufférmchen.

) Zubereitung
Zubereltung 1.Die ungekochten Gnocchi in einer Schiissel mit
1.Hackfleisch mit Zwiebeln, Tomaten und Olivendl, Pesto und Gewtirzen griindlich
Gewtirzen vermengen. Tipp: Fiir intensives vermengen, bis sie vollstidndig tiberzogen sind.
Aroma das Fleisch vorab 5 Minuten bei 200 °Cim  2.Die Mischung in den Airfryer geben und bei 200
Airfryer vorgaren und zerkleinern. °C fiir ca. 10 Minuten backen. Nach der Halfte
2.Lasagneblatter passend fiir die Glaser der Zeit den Korb einmal kréftig schiitteln,
zerbrechen. Abwechselnd Sauce, ein Nudelstiick damit sie gleichméfsig kross werden.
und einen Klecks Frischkise in die Glaser fiillen. 3.Die Kirschtomaten vorsichtig unter die Gnocchi
3.Die letzte Schicht muss aus Sauce bestehen. mischen und den geriebenen Parmesan
Diese grof$ziigig mit geriebenem Kése bestreuen gleichmafSig dariber verteilen.
und leicht festdriicken. 4.Fir weitere 3-5 Min. bei 200 °C fertig garen, bis
4.Die Glaser bei 180 °C fiir ca. 15-18 Min, backen. die Tomaten leicht aufplatzen und der Kise
Die Lasagne ist fertig, wenn die Nudeln weich goldbraun und knusprig geschmolzen ist.
sind und der Kise obenauf goldbraun blubbert. =~ Studenten-Tipps & Budget-Hacks
Studenten-Tipps & Budget-Hacks o Falls du keine frischen Tomaten hast, kannst du
 Eine Schicht zerbrdselte Tortilla-Chips unter auch zwei Essloffel stiickige Tomaten aus der
dem Kése sorgt fiir einen genialen Biss. Dose unterrihren.
Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 320 kcal; Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 480 kcal;
Protein: 14 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 39 g Protein: 12 g; Fett: 18 g; Kohlenhydrate: 65 g
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Uberbackener Kiise-Couscous

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 60 g Couscous (trocken)

e 100 ml heifSe Gemiisebriihe

» Y Dose Mais (abgesptilt)

» 1kleine rote Paprika (fein gewtirfelt)

» 2 EL Ajvar oder Tomatenmark (fiir die Wiirze)

» 60 g geriebener Kése (z. B. Gouda oder
Emmentaler)

o Gewiirze: % TL Chiliflocken, Salz, Pfeffer, eine
Prise Kreuzkiimmel

Zubehor: Eine kleine auflauffeste Form.

Zubereitung

1.Den Couscous in der Auflaufform mit der
heifsen Briihe tibergiefsen und ca. 5 Minuten
abgedeckt quellen lassen.

2.Mais, Paprikawtirfel und Ajvar unter den
fertigen Couscous heben. Alles mit den
Gewtirzen kraftig abschmecken und gut
umriihren.

3.Den geriebenen Kise gleichmafsig iiber den
Couscous streuen.

4.Die Form in den Airfryer stellen und bei 180 °C
fir 8-10 Minuten backen, bis der Kase
goldbraun blubbert.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Zerbrosele ein paar iibrig gebliebene Tortilla-
Chips tiber den Kése, bevor du ihn schmilzt -
das gibt einen genialen Biss!

» Ersetze den Kise durch eine vegane Alternative
oder Hefeflocken, um das Gericht rein
pflanzlich zu geniefSen.

Néhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 440 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 16 g; Kohlenhydrate: 52 g

Knusprige Polenta-Sticks

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

« 100 g Polenta (Maisgriefs)

e 300 ml Gemiisebriihe

» 30 g geriebener Parmesan (oder Gouda)

e 1EL Olivenol

» Gewiirze: ¥4 TL Paprikapulver, Salz, Pfeffer, eine

Prise Rosmarin

Zubehor: Eine flache Form zum Auskiihlen und
etwas Backpapier fiir den Airfryer-Korb.

Zubereitung

1.Polenta in kochende Gemiisebriihe einriihren
und bei niedriger Hitze ca. 5 Minuten quellen
lassen, bis eine sehr feste Masse entsteht.
Parmesan unterriihren.

2.Die Masse 1,5 cm dick auf eine flache Form
streichen und fiir 20-30 Minuten im
Kiithlschrank fest werden lassen. AnschliefSsend
in ca. 2 cm breite Sticks schneiden.

3.Die Sticks diinn mit Olivenol bestreichen und
mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Airfryer auf 200 °C vorheizen.

4.Die Sticks bei 200 °C flr 12-15 Minuten backen;
nach der Hélfte der Zeit einmal vorsichtig
wenden. Sie sind fertig, wenn sie rundherum
goldbraun und richtig knusprig sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

o Wilze die Sticks vor dem Backen in zerbroselten
Tortilla-Chips (Nachos) fiir einen genialen Biss!

« Ersetze den Parmesan durch Hefeflocken oder
eine Prise Kurkuma fiir eine tolle Farbe und
wirzigen Geschmack.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal,
Protein: 10 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 55 g
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Uberbackene Dosen-Ravioli

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutlaten

» 1Dose Ravioli (in Tomatensauce)

» 50 g geriebener Kése (z. B. Gouda oder
Emmentaler)

» 1EL Sahne oder Schmand (optional fiir die
Cremigkeit)

e Gewiirze: Y2 TL Chiliflocken, 1 TL italienische
Krauter, Salz, Pfeffer

Zubehor: Eine kleine auflauffeste Form.

Zubereitung

1.Die Ravioli direkt aus der Dose in die
Auflaufform geben.

2.Mit italienischen Krédutern, Pfeffer und (falls
vorhanden) einem Klecks Sahne gut umriihren.

3.Den geriebenen Kise gleichméafSig tiber die
Ravioli streuen.

4.Die Form in den Airfryer stellen und bei 180 °C
fiir 10-12 Minuten backen, bis der Kase
goldbraun blubbert und die Sauce heif§ ist.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Dosen-Ravioli sind das Grundnahrungsmittel
schlechthin. Durch das Uberbacken im Airfryer
schmecken sie wie ein echtes Ofengericht.

» Zerbrosele ein paar tibrig gebliebene Tortilla-
Chips tber den Kise, bevor du ihn schmilzt -
das gibt einen genialen Biss!

» Eine Handvoll frischer Spinat oder ein paar
geschnittene Oliven unter die Ravioli gemischt,
machen das Gericht sofort "edler".

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 490 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 22 g; Kohlenhydrate: 55 g

TikTok "Baked Feta Pasta”

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutatlen

150 g Kirschtomaten (ganz)
» 100 g Feta-Kase (ein ganzer Block)
» 150 g Penne oder Fusilli (vorgekocht)
» 1EL Olivendl
 1kleine Knoblauchzehe (gepresst)
e Gewiirze: 1 TL italienische Krauter, Salz, Pfeffer,
¥, TL Chiliflocken
Zubehor: Eine kleine auflauffeste Form.

Zubereitung

1.Kirschtomaten in die Auflaufform geben, mit
Olivendl, Knoblauch und Gewtirzen vermengen.
Den Feta-Block mittig in die Form setzen und
die Tomaten drumherum verteilen.

2.Die Form bei 200 °C fiir 12-15 Minuten im
Airfryer backen, bis die Tomaten aufplatzen
und der Feta-Block obenauf leicht gebraunt
und innen weich ist.

3.Die Form entnehmen. Den weichen Feta mit
einer Gabel zerdriicken und mit den Tomaten
und dem ausgetretenen Saft zu einer cremigen
Sauce verrithren.

4. Die vorgekochten Nudeln zur Sauce geben und
unterheben. Alles fiir 1-2 Minuten im Airfryer
erwarmen, damit die Pasta die Sauce perfekt
aufnimmt.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Zerbrosele ein paar tibrig gebliebene Tortilla-
Chips tiber die fertige Pasta fiir einen genialen
Biss!

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 520 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 28 g; Kohlenhydrate: 48 g
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Die besten Airfryer-Pommes

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 18-22 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

» 250 g festkochende Kartoffeln (grofs)
» 1EL Olivenol oder Sonnenblumendl
» 1TL Maisstérke (das Geheimnis fiir extra
Crunch!)
Gewiirze: 1 TL Pommesgewlirz (oder Mix aus Salz,
Paprika edelsifs, Prise Knoblauchpulver)

Zubereitung

1.Kartoffeln schalen (optional) und in
gleichméfSige Stifte schneiden (ca. 1 cm dick).

2.Die Stifte fiir 10 Min. in kaltes Wasser legen, um
Stéarke zu entziehen. Danach griindlich mit
einem Kichentuch trocken tupfen.

3.In einer Schiissel die trockenen Kartoffeln erst
mit der Maisstirke bestiuben, dann das Ol und
die Gewiirze hinzuftigen. Alles gut schiitteln.

4.Die Pommes in den Airfryer geben. Bei 180 °C
fiir ca. 18-22 Minuten goldbraun backen.

5.Wichtig! Alle 5-7 Minuten den Korb kraftig
schiitteln, damit sie gleichmafig braunen. .

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

« Wenn du Kartoffeln im grofden Sack kaufst, .
kosten sie fast nichts. Den Rest kannst du
dunkel lagern und fiir das nichste Chili nutzen.

e Wenn du Nacho-Reste hast, zerbrosele sie fein .
und streue sie 2 Minuten vor Ende tber die
Pommes. o

» Mische Ketchup mit einem Spritzer der
Fliissigkeit aus dem Jalapeno-Glas fiir einen
wirzigen "Chili-Ketchup".

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 290 kcal;
Protein: 4 g; Fett: 9 g; Kohlenhydrate: 45 g
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Knusprige Karotten-Sticks

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

» 3-4 grofde Karotten

» 1EL Olivendl

» 1EL Speisestérke (macht sie knuspriger)

» 2 EL geriebener Parmesan (optional)
Gewiirze: 2 TL Paprikapulver, %2 TL Salz, eine Prise
Knoblauchpulver

Zubereitung

1. Karotten schilen und in ca. 1 cm dicke Stifte

(wie Pommes) schneiden.

2.In einer Schissel die Karottenstifte mit

Speisestirke, Ol und den Gewiirzen griindlich
vermengen. Den Parmesan hinzufiigen und alles
nochmals kurz durchschiitteln.

3.Die Sticks gleichmaf3ig im Airfryer-Korb

verteilen. Bei 200 °C fur 12-15 Minuten backen.

4.Nach der Halfte der Zeit den Korb kraftig

schiitteln, damit sie gleichméfsig braunen.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

Karotten sind extrem giinstig und halten sich im
Kihlschrank sehr lange. Den Rest kannst du fiir
einen Salat oder als Snack nutzen.

Zerbrosele ein paar tibrig gebliebene Tortilla-
Chips tiber die Sticks, bevor du sie servierst -
das gibt einen genialen Biss!

Ersetze das Ol durch eine wiirzige Marinade aus
Sojasauce und Honig fiir ein asiatisches Flair.
Fir eine bunte "Gemiise-Pommes"-Platte kannst
du die Karotten 1:1 mit Pastinaken oder
Petersilienwurzeln mischen. Die Garzeit bleibt
fast gleich.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 180 kcal;
Protein: 4 g; Fett: 9 g; Kohlenhydrate: 18 g



SiiBkartoffel-Pommes

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutlaten

+ 1mittelgrofde SiifSkartoffel (ca. 250 g)
» 1EL Olivenol
» 1TL Maisstarke (verhindert, dass sie matschig
werden)
» Gewiirze: 4 TL Meersalz, %4 TL Paprika edelsifs,
eine Prise Knoblauchpulver
Zusatz: 2 TL Chiliflocken (fiir den extra Kick)

Zubereitung

1.Die Stif3kartoffel schilen und in gleichméfSige
Stifte schneiden (ca. 0,5-1 cm dick).
2.Die Stifte in eine Schiissel geben und zuerst

grindlich mit der Maisstirke vermengen, bis sie

gleichmafSig matt aussehen.

3.Erst jetzt das Olivendl und die Gewtirze
hinzufiigen und alles gut durchmischen.

4.Die Stifte in den Airfryer geben (nicht zu stark
stapeln!). Bei 200 °C fiir ca. 12-15 Minuten
backen.

5.Nach der Hilfte der Zeit den Korb einmal kraftig

schiitteln, damit die Pommes von allen Seiten
knusprig werden.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Zerbrosele ein paar tibrig gebliebene Tortilla-
Chips tiber die fertigen Pommes direkt vor dem
Servieren - das gibt einen genialen Biss!
» Ein Klecks Sauerrahm oder Joghurt mildert die
Sifse der Kartoffel perfekt ab.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 280 kcal;
Protein: 3 g; Fett: 9 g; Kohlenhydrate: 42 g

Schnelle Airfryer-Rosti

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-18 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutatlen

» 250 g festkochende Kartoffeln (roh)
» 1kleine Zwiebel (fein gewtirfelt)
e 1EL Olivenol

» 50 g geriebener Kise (z. B. Gouda oder

Emmentaler)

Gewiirze: Y2 TL Salz, Pfeffer, eine Prise Muskatnuss
Optional: Speckwtirfel fiir extra Wiirze.

Zubereitung

1.Kartoffeln schélen, grob raspeln und in einem
Kiichentuch extrem kraftig ausdriicken. Je
trockener die Raspel, desto knuspriger wird das
Ergebnis.

2.Die Raspel mit Zwiebeln, Ol und Gewiirzen
vermengen. Daraus kleine, 1-2 cm dicke Taler
formen und diese sehr fest zusammendrticken.

3.Die Rosti bei 200 °C fiir 10-12 Minuten backen.
Nach der Hélfte der Zeit vorsichtig wenden,
damit beide Seiten gleichmaf3ig braunen.

4.Den Kése tiber die Rosti streuen und fiir
weitere 5 Minuten bei 200 °C garen, bis die
Kruste goldbraun ist und der Kase blubbert.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

* Wenn du es lieber wie klassische ,Oma-
Reibekuchen® magst, riihre einfach 1kleines Ei
und 1 EL Mehl unter die Masse. Sie werden
dann weniger knusprig, aber dafir herrlich
weich im Kern.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 320 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 35 g



%

Airfryer Mozzarella-Sticks
Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 5-7 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

4-5 Mozzarella-Sticks (oder Mozzarella-Block
in Streifen geschnitten)

1 Ei (verquirlt)

50 g Panko-Paniermehl oder klassische
Semmelbrosel

2 EL Mehl

Krauter, Salz, Pfeffer

Zubereitung

1.Die Mozzarella-Sticks zuerst im Mehl wenden,

dann durch das verquirlte Fi ziehen und zuletzt

im Paniermehl wélzen.

2.Wichtig: Fir eine extra dicke Kruste die Sticks
erneut in das Ei und dann wieder in das
Paniermehl tauchen.

3.Die panierten Sticks fiir mindestens 30-60
Minuten einfrieren. Dies verhindert, dass der
Kase im Airfryer auslduft, bevor die Panade
knusprig ist.

4.Die gefrorenen Sticks in den Airfryer legen. Bei
200 °C fiir ca. 5-7 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Zerbrosele ein paar tibrig gebliebene Tortilla-
Chips (Nachos) unter das Paniermehl - das gibt
einen genialen Biss!
Mozzarella ist von Natur aus vegetarisch und
eine sittigende Proteinquelle fiir kleine
Budgets.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 24 g; Kohlenhydrate: 22 g

Gewiirze: 2 TL Paprikapulver, %2 TL italienische

Knusprige Brokkoli-Kise-
Nuggets

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

200 g Brokkoli (frisch oder TK, fein gehackt)

1 Ei (verquirlt)

50 g geriebener Kise (Cheddar oder Gouda)

50 g Paniermehl oder Panko (fiir die Bindung)
Gewiirze: 2 TL Paprikapulver , Salz, Pfeffer, eine
Prise Knoblauchpulver

Optional: 2 TL Chiliflocken fiir eine pikante Note.

Zubereitung

1.Den Brokkoli sehr fein hacken (falls TK: auftauen
und gut ausdricken).
2.Brokkoli mit Ei, Kise, Paniermehl und den
Gewlirzen in einer Schissel gut vermengen.
3.Aus der Masse kleine, feste Nuggets formen und
diese gut zusammendriicken.
4.Die Nuggets im Airfryer gleichméaf3ig verteilen.
Bei 190 °C fiir ca. 10-12 Minuten backen.
5.Nach der Hélfte der Zeit einmal vorsichtig
wenden, bis sie aufden goldbraun und knusprig
sind.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
 Brokkoli-Strunk nicht wegwerfen! Fein gerieben
passt er perfekt in diese Nuggets und spart
Geld.
Zerbrosele ein paar tibrig gebliebene Tortilla-
Chips tiber die Nuggets vor dem Backen - das
gibt einen genialen Biss!
Ersetze den Kése durch eine vegane Alternative
oder Linsen fiir eine proteinreiche Variante.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 310 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 25 g
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P
Knusprige Ravioli- &
Tortellini-Snacks

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g frische Ravioli oder Tortellini (aus dem
Kiihlregal)
» 1EL Olivenol
» 30 g geriebener Parmesan
o Gewiirze: 1 TL italienische Kriuter, %2 TL
Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer
Optional: Chiliflocken fiir die Scharfe.

Zubereitung

1.Die Ravioli oder Tortellini (ungekocht!) in eine
Schiissel geben. Mit Olivendl, Parmesan und den

Gewtirzen grindlich vermengen, bis alles
gleichméafSig bedeckt ist.

2.Die Pasta im Airfryer-Korb verteilen. Bei 200 °C

fir 8-10 Minuten backen.

3.Den Korb nach etwa 5 Minuten kraftig schiitteln,
damit die Snacks von allen Seiten gleichméaf3ig

goldbraun und knusprig werden.
4.Sobald sie aufgeblaht und kross sind,
herausnehmen und kurz abkiihlen lassen.
Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Nutze tibrig gebliebene Tomatensauce oder
stiickige Tomaten aus der Dose als schnellen
Dip.

» Zerbrosele ein paar tibrig gebliebene Tortilla-
Chips (Nachos) tiber die Pasta vor dem Backen -

das gibt einen genialen Biss!

» Dieses Rezept funktioniert auch hervorragend

mit bereits gekochten Tortellini vom Vortag.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 390 kcal;
Protein: 15 g; Fett: 16 g; Kohlenhydrate: 42 g

Ultimatives Brezel-Ei-Nest

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutatlen

» 1TK-Laugenbrezel (aufgetaut oder kurz
angetaut)
» 1Fi(Grofde M)
» 20 g geriebener Kése (Gouda oder Mozzarella)
» Gewiirze: Salz, Pfeffer, optional Chiliflocken
oder Schnittlauch
» Optional: 1 Scheibe Schinken oder ein paar
Speckwtrfel
Zubehor: Ein Stiick Backpapier fiir den Airfryer-
Korb.

Zubereitung

1.Die Brezel auf Backpapier in den Korb legen
und die grofdte Offnung ggf. vorsichtig etwas
weiten. Das Ei direkt in das Loch schlagen
(iberlaufendes Eiweifs ist kein Problem, es
backt am Teig fest).

2.Kéase sowie optional Schinken oder Speck tiber
das Ei und die Brezel streuen. Alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3.Bei 180 °C fiir ca. 8-10 Minuten garen. Das Ziel:
Ein gestocktes Eiweif3 und ein (nach Belieben)
noch leicht cremiges Eigelb.

4.Die Brezel mithilfe des Backpapiers vorsichtig
aus dem Airfryer heben und sofort heif3
servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Wenn du Angst hast, dass das Ei weglauft, lege
vorher eine kleine 'Barriere' aus Schinken oder
Kéase in das Loch.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 310 kcal;
Protein: 16 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 32 g



Knuspriger griiner Spargel mit
Parmesan-Kruste

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutatlen

e 250 g griiner Spargel (ca. %2 Bund)

» 1EL Olivendl

» 30 g geriebener Parmesan (oder Grana Padano)

» 2 EL Semmelbrosel oder Panko (fiir extra

Crunch)

o Gewiirze: 2 TL Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer
Optional: Ein Spritzer Zitronensaft nach dem
Backen.

Zubereitung

1.Holzige Enden des Spargels abschneiden,
waschen und gut trocken tupfen. In einer
flachen Schale griindlich mit Olivendl, Salz,
Pfeffer und Knoblauchpulver wilzen.

2.Parmesan und Semmelbrosel mischen und tiber
den Spargel streuen. Die Stangen darin wenden
und die Panade leicht festdriicken, bis sie gut
an der Ol-Marinade haftet.

3.Den Spargel nebeneinander (nicht stapeln!) in
den Korb legen. Bei 200 °C fiir ca. 8-10 Minuten
garen.

4.Der Spargel ist fertig, wenn die Spitzen leicht
knusprig sind und die Parmesan-Kruste eine
goldbraune Farbe angenommen hat.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
« Wenn die Spargelzeit vorbei ist, kannst du auch
griine Bohnen (TK oder frisch) auf dieselbe
Weise zubereiten.

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 210 kcal;
Protein: 12 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 9 g
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Knusprige Kartoffel-Brokkoli-
Puffer

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

» 200 g Kartoffeln (festkochend)

150 g Brokkoli (frisch oder TK, sehr fein gehackt)

1 Ei (verquirlt)

2 EL Mehl oder Haferflocken (fiir die Bindung)

40 g geriebener Kise (z. B. Gouda)

o Gewiirze: 2 TL Salz, Pfeffer, eine Prise
Muskatnuss, ¥2 TL Knoblauchpulver

Zubereitung

1.Kartoffeln schilen und grob raspeln. In einem
Kichentuch kréftig ausdriicken, um
uberschiissige Fliissigkeit zu entfernen (wichtig
fir den Crunch!).

2.Kartoffelraspel mit dem fein gehackten Brokkoli,
Ei, Mehl und Kése in einer Schiissel vermengen.
Kraftig wirzen.

3.Aus der Masse flache Puffer formen und diese
gut zusammendriicken.

4.Die Puffer auf das Backpapier im Airfryer-Korb
legen und leicht mit Ol bespriihen.

5.Bei 200 °C fiir ca. 12-15 Minuten backen. Nach
etwa 8 Minuten vorsichtig wenden, bis beide
Seiten goldbraun sind.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Ein einfacher Klecks Kriauterquark oder Joghurt
passt perfekt dazu und schont den Geldbeutel.

» Mische zerbroselte Tortilla-Chips (Nacho-Reste)
unter die Masse fiir einen genialen Biss!

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 340 kcal,
Protein: 14 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 42 g



Knusprige Parmesan-Brokkoli-
Roschen

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g Brokkoli (frisch, in mundgerechte Roschen
zerteilt)

» 1EL Olivenol

» 30 g geriebener Parmesan

« 1EL Semmelbrosel (optional fiir extra Kruste)

» Gewiirze: V2 TL Knoblauchpulver, ¥ TL Paprika
edelsifs, Salz, Pfeffer

Zubereitung

1.Den Brokkoli waschen und sehr gut abtrocknen
(wichtig, damit er rostet und nicht dampft). In
kleine Roschen schneiden.

2.1n einer Schissel die Roschen mit Olivendl, den
Gewlrzen, Parmesan und Semmelbroseln
vermengen, bis alles gut haftet.

3.Die Roschen gleichméfSig im Airfryer-Korb
verteilen.

4.Bei 190 °C fiir ca. 8-10 Minuten backen, bis der
Kase goldbraun ist und die Spitzen des Brokkolis
leicht knusprig dunkel werden.

5.Nach der Hilfte der Zeit einmal kurz schiitteln.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Den Brokkoli-Stiel nicht wegwerfen! Schéle ihn,
schneide ihn in diinne Scheiben und backe sie
einfach mit - sie schmecken fast wie Kohlrabi.

» Ein Klecks Sriracha-Mayo (Mayo + scharfe
Sauce) passt hervorragend zu den wiirzigen
Roschen.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 220 kcal;
Protein: 11 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 12 g
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Kise-Laugen-Croutons

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 5-7 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutatlen

» 1-2 Laugenstangen oder Brezeln (vom Vortag,
etwas fest)

» 1EL Olivendl oder geschmolzene Butter

» 30 g geriebener Kése (z. B. Bergkése oder
Gouda)

o Gewiirze: 1 TL italienische Krauter, %2 TL
Knoblauchpulver, eine Prise Meersalz

Zubereitung

1.Das Laugengeback in ca. 1-2 cm grofse Wiirfel
schneiden.

2.1n einer Schiissel die Wiirfel mit dem Ol (oder
der Butter) und den Gewtlirzen gut vermengen,
sodass jeder Wiirfel benetzt ist.

3.Den geriebenen Kise hinzufiigen und kurz
unterheben, damit er an den Wiirfeln haftet.

4.Die Wiirfel gleichmaf3ig im Airfryer verteilen.
Bei 180 °C fiir ca. 5-7 Minuten knusprig
backen.

5.Nach 3 Minuten den Korb schiitteln, damit der
Kése nicht am Boden festbackt und die
Croutons von allen Seiten braun werden.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
 Perfekt, um "altbackenes" Brot vom Vortag zu
retten, das man sonst wegwerfen wiirde. Das
spart Geld und vermeidet Food Waste.
» Diese Croutons sind das perfekte Topping fir
eine einfache Tomatensuppe aus der Dose -
macht sofort satt und wirkt wie im Restaurant.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 290 kcal;
Protein: 10 g; Fett: 15 g; Kohlenhydrate: 28 g



Goldgelbe Airfryer-Zwiebelringe

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

 1grofde Gemiisezwiebel
» 50 g Paniermehl oder Panko (fiir extra Crunch)
» 2 EL Mehl
 1Ei (verquirlt)
* Gewiirze: 1 TL Paprika edelsifs, %2 TL Salz, eine
Prise Cayennepfeffer
Optional: Etwas Olivendl-Spray

Zubereitung

1.Die Zwiebel schilen und in ca. 1 cm dicke Ringe
schneiden. Die Ringe vorsichtig voneinander
trennen.

2.Drei Schiisseln vorbereiten: 1. Mehl mit
Gewlrzen, 2. verquirltes Ei, 3. Paniermehl.

3.Jeden Ring erst im Mehl wenden, dann durch
das Ei ziehen und zuletzt im Paniermehl fest
andricken.

4.Die Ringe nebeneinander in den Airfryer legen
(nicht stapeln!). Leicht mit Ol bespriihen. Bei
190 °C fiir ca. 8-10 Minuten goldbraun backen.

5.Nach der Halfte der Zeit einmal vorsichtig
wenden.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
» Zwiebeln sind das giinstigste Gemiise
tberhaupt. Den Rest der Zwiebel kannst du
klein hacken und fiir dein nachstes Chili
einfrieren.
« Mische Mayo mit einem Schuss BBQ-Sauce fiir
den perfekten Burger-Style-Dip.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 260 kcal;
Protein: 8 g; Fett: 6 g; Kohlenhydrate: 42 g
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Warmer Honig-Feta mit
Sesam-Kruste

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 1Block Feta (ca. 150-200 g)
» 1EL flissiger Honig
¢ 2 EL Sesam (hell oder gemischt)
« 1TL Olivenol
» Gewiirze: V2 TL Chiliflocken (optional), Pfeffer
aus der Miihle
e Zusatz: Ein paar Zweige frischer Thymian oder
getrockneter Oregano
Zubehor: Eine kleine Form oder ein Sttick
Backpapier (mit Rand hochgeknickt).

Zubereitung

1.Den Feta aus der Packung nehmen und gut mit
Kichenpapier trocken tupfen.

2.Den Kése rundherum diinn mit Olivendl
bestreichen und dann grof$ziigig im Sesam
wilzen, sodass eine gleichmafSige Schicht
entsteht.

3.Den Feta auf das Backpapier in den Airfryer
legen. Bei 190 °C fiir ca. 10-12 Minuten backen,
bis der Sesam goldbraun gerostet ist und der
Kése im Inneren weich wird.

4.Den Feta herausnehmen und sofort mit dem
Honig betraufeln, solange er heifs ist.

5.Mit Pfeffer, Krautern und optional Chiliflocken
bestreuen.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Serviere dazu einfach ein Stiick getoastetes
Fladenbrot oder die Croutons - ein komplettes
Abendessen fiir wenig Geld.
Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 480 kcal;
Protein: 28 g; Fett: 35 g; Kohlenhydrate: 12 g



Tofu-Popcorn mit Sticky-
Sriracha-Glaze

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 200 g Naturtofu (fest)

» 2 EL Speisestéarke (fiir die Knusprigkeit)

» 1EL Olivenol

* Fiir die Glasur: 1 EL Sriracha-Sauce, 1 EL Honig
(oder Ahornsirup), 1 TL Sojasauce

» Gewiirze: Eine Prise Salz, Knoblauchpulver

Zubereitung

1.Tofu gut auspressen und in 1,5 cm grofse Wiirfel

schneiden oder zupfen. In einer Schiissel mit OI,
Salz, Knoblauchpulver und Speisestarke
vermengen, bis sie gleichmaf3ig matt iiberzogen
sind.

2.Die Wiirfel bei 200 °C fir 12-15 Minuten im
Airfryer backen. Nach der Hélfte der Zeit kraftig
schiitteln, bis sie rundherum kross und
goldbraun sind.

3.Wahrend der Tofu gart, Sriracha, Honig und
Sojasauce in einer grofden Schissel zu einer
glatten Sauce verrithren.

4.Den heifsen, knusprigen Tofu direkt aus dem
Airfryer in die Schiissel geben und darin
schwenken, bis alle Wiirfel glinzend tiberzogen
sind. Sofort servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Tofu ist eine der giinstigsten Proteinquellen.
Den Rest der Packung einfach in ein Gefafs mit
Wasser legen und taglich das Wasser wechseln -
so halt er im Kihlschrank tagelang.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 310 kcal;
Protein: 18 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 24 g
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Herzhafte Schlemmer-Brotchen

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutatlen

2 Aufbackbroétchen (oder Brotchen vom Vortag)
3 EL Schmand, Creme fraiche oder Frischkise
50 g Schinkenwtirfel oder gewtirfelte Salami

50 g geriebener Kise (was gerade da ist)
 1kleine Frihlingszwiebel (optional)

Geuwiirze: Salz, viel Pfeffer, 1 TL Paprika edelsiif$

Zubereitung

1.Von den Brotchen eine flache Kappe
abschneiden. Das Innere vorsichtig herauslosen,
bis ein 1 cm breiter, stabiler Rand bleibt, sodass
zwei kleine "Boote" entstehen.

2.Schmand, Schinkenwtirfel, Kise und
Frihlingszwiebeln vermengen. Die Masse mit
Salz, Pfeffer und Muskat kréftig abschmecken.

3.Die Creme grof3ziigig in die Boote fiillen und
leicht festdriicken. Im Airfryer bei 180 °C fiir 8-
10 Minuten backen, bis die Fillung goldbraun
blubbert.

4.Die Brotchen kurz abkihlen lassen - die Fillung
ist extrem heif8! Sobald die Rdnder knusprig und
die Masse leicht gestockt ist, sofort servieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Wirf das herausgeldste Brotchen-Innere nicht
weg! Roste es fiir 2 Minuten mit etwas Ol im
Airfryer zu knusprigen Croutons fiir deinen
ndchsten Salat.

» Nutze "Brotchen vom Vortag". Durch die feuchte
Creme und die Hitze werden sie im Airfryer
wieder wie frisch vom Backer.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 460 kcal;
Protein: 23 g; Fett: 25 g; Kohlenhydrate: 36 g



Schnelle Mini-Kasekuchen

Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 12-15 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 250 g Magerquark

e 1Ei

o 2 EL Zucker (oder Erythrit fiir Low-Carb)

e 1TL Vanilleextrakt oder Vanillezucker

» 1TL Speisestarke oder Vanille-Puddingpulver

o Zusatz: Ein paar Spritzer Zitronensaft
Zubehor: Kleine ofenfeste Formchen (Ramekins)
oder Silikon-Muffinformen.

Zubereitung

1.Quark, Ei, Zucker, Vanille, Stiarke und Zitrone zu
einer glatten Masse verrithren. Die Mischung
gleichméfSig in leicht eingefettete Formchen
fillen.

2.Die Formchen in den Airfryer stellen und bei
160 °C fiir ca. 12-15 Minuten garen, bis die
Oberseite leicht goldbraun und die Masse in der
Mitte fest ist.

3.Wichtig!: Den Airfryer ausschalten und die
Kuchen bei leicht gedffneter Schublade 5
Minuten nachziehen lassen. Das verhindert das
abrupte Zusammenfallen durch den
Temperatursturz.

4.Die Kasekuchen entweder direkt warm
geniefSen oder fiir 1 Stunde im Kihlschrank
vollstandig fest werden lassen (fiir das beste
Mundgefiihl).

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Driicke vor dem Backen ein paar gefrorene
Beeren in die Masse - das spart Geld fiir teures
frisches Obst und schmeckt herrlich frisch.

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 290 kcal;
Protein: 32 g; Fett: 6 g; Kohlenhydrate: 24 g
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Fluffige Mini-Zitronen-Mulffins

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 10-12 Min.;
Portionen: ca. 4 Muffins; Budget-Level: Sehr gering

Zutaten

* 4 EL Mehl

e 2 EL Zucker

« % TL Backpulver

» 1Ei

« 2 EL neutrales Ol (oder geschmolzene Butter)

+ 1EL Zitronensaft + etwas Abrieb einer Bio-

Zitrone

Zusatz: Optional 1 EL Puderzucker fiir das Finish
Zubehor: Silikon-Muffinférmchen.

Zubereitung

1.Mehl, Zucker und Backpulver trocken
vermengen. Ei, Ol, Zitronensaft und Abrieb
hinzufiigen und nur kurz zu einem glatten Teig
verrihren - so bleiben sie extra fluffig.

2.Den Teig gleichméfSig in Muffinférmchen fiillen
(nur zu 2 /3 befiillen), damit sie beim Backen
Platz zum Aufgehen haben.

3.Die Formchen bei 160 °C fiir 10-12 Minuten
backen. Wichtig: Nach 10 Minuten die
Stibchenprobe machen, um den perfekten
Garpunkt zu treffen.

4.Die Muffins abkihlen lassen. Wahrenddessen
aus Puderzucker und einem Tropfen
Zitronensaft einen Guss rithren und die Muffins
damit verzieren.

Studenten-Tipps & Budget-Hacks

 Wenn du keine frische Zitrone hast, tut es auch
das Zitronenkonzentrat aus der gelben
Plastikflasche - das halt sich ewig im
Kihlschrank.

Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 310 kcal;
Protein: 6 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 40 g



Schnelle siif3e Blitterteig- Gebackene Hefeklof3e

Taschen Vorbereitung: 2 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.;
Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 8-10 Min.; Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering Zutaten
Zutaten  2-3 fertige Hefekl6f3e (Germknddel oder
» Y2 Rolle frischer Blatterteig (aus dem Kiihlregal) Dampfnudeln aus dem Kiihlregal)
« 2 EL Fillung (z. B. Nutella, Apfelmus, Marmelade ¢ 1EL Butter (geschmolzen)
oder Quark) « Fiir die Sofde: 150 ml Milch + 1 EL Vanille-
» 1Ei(zum Bestreichen) oder etwas Milch Puddingpulver (oder fertige Vanillesofse)
» Gewiirze: Ein wenig Zimt & Zucker » Gewiirze: 1 EL Zucker, ¥ TL Zimt
Optional: Gehackte Niisse oder Puderzucker zum  Optional: Ein Klecks Pflaumenmus oder
Bestreuen. Marmelade.
Zubereitung Zubehor: Eine kleine auflauffeste Form (die in den

Korb passt) oder direkt auf Backpapier.
1.Den Blatterteig in 2 bis 3 gleich grofse Rechtecke

oder Quadrate schneiden. Zubereltung
2.Die gewiinschte Fillung (z. B. einen Klecks 1.Die fertigen Hefekl6fse rundherum mit der
Nutella) in die Mitte einer Halfte des Teigstiicks geschmolzenen Butter bestreichen.
geben. 2.Die Klof3e in den Airfryer setzen. Bei 180 °C fiir
3.Den Teig zuklappen und die Rander mit einer ca. 8-10 Minuten backen, bis sie aufsen eine
Gabel fest zusammendriicken (sieht auch goldbraune, leichte Kruste bekommen (dhnlich
hiibsch aus!). wie Buchteln).
4.Die Taschen mit verquirltem Ei oder Milch 3.Wiahrenddessen die Milch mit Zucker und
bestreichen und mit Zimt & Zucker bestreuen. Puddingpulver kurz aufkochen (Mikrowelle oder
5.Bei 190 °C fiir ca. 8-10 Min im Airfryer backen, Topf), bis sie bindet.
bis sie goldbraun und herrlich aufgegangen sind. ~ 4.Die heifsen, knusprigen Hefeklofse auf einem
Studenten-Tipps & Budget-Hacks Teller anrichten und grof3ziigig mit der
» Blatterteig ist der ultimative "Life-Saver" im Vanillesof3e tibergiefsen.
Kiithlschrank. Den Rest der Rolle kannst du am 5.Mit der Zimt-Zucker-Mischung bestreuen.

nichsten Tag einfach herzhaft mit Kase fiillen.
« Wenn du noch einen Apfel hast, der nicht mehr Studenten-Tipps & Budget-Hacks

ganz knackig ist: Klein schneiden, kurz mit ¢ Wenn du Germknddel mit Fiillung kaufst, hast
Zucker in der Pfanne diinsten und als Fiillung du den fliissigen Fruchtkern schon inklusive -
nutzen. das spart zusatzliche Marmelade.
Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 380 kcal; Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 410 kcal;
Protein: 5 g; Fett: 22 g; Kohlenhydrate: 40 g Protein: 9 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 65 g
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S Schnelle Airfryer-Donuts

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 5-6 Min.; Vorbereitung: 5 Min.; Airfryer-Zeit: 5-6 Min;
Portionen: ca. 6-8 Bdllchen; Budget-Level: Gering Portionen: ca. 4-6 Donuts; Budget-Level: Gering
Zutaten Zutaten
» 100 g Haferflocken (zart) » 1Dose Sonntagsbrotchen-Teig (aus dem
» 2 EL Erdnussbutter oder Mandelmus Kihlregal)
» 1-2 EL Honig oder Ahornsirup ¢ 2 EL Butter (geschmolzen)
» 1EL Kakaopulver (ungestifst) o Topping: 3 EL Zucker &1 TL Zimt
» Zusatz: 1 EL Wasser oder Milch (falls die Masse ~ Optional: Ein Klecks Nutella oder Marmelade zum
zu trocken ist) Dippen.
o Gewiirze: Eine Prise Salz, % TL Zimt Zuber eitung
Zubereltung 1.Die Teiglinge aus der Dose nehmen. In die Mitte
1.Haferflocken, Kakaopulver, Salz und Zimt in jedes Brotchens mit einem kleinen runden
einer Schiissel vermengen. Gegenstand (z. B. ein Flaschendeckel) ein Loch
2.Erdnussbutter und Honig hinzuftigen. Alles zu ausstechen.
einer klebrigen, festen Masse verkneten. 2.Die Donuts (und die ausgestochenen Locher als
3.Mit angefeuchteten Hinden kleine, "Donut-Holes") mit etwas Abstand in den
mundgerechte Billchen aus der Masse rollen. Airfryer legen.
4.Fir einen intensiveren, nussigen Geschmack 3.Bei 175 °C fiir ca. 5-6 Minuten goldbraun
die Béllchen auf Backpapier im Airfryer bei 160 backen, bis sie schon aufgegangen sind.
°C fir ca. 5-6 Minuten kurz "anrosten”. 4.Die noch heifSen Donuts sofort grofsziigig mit
5.Kurz abkiihlen lassen (sie werden beim der geschmolzenen Butter bestreichen.
Abkiihlen fester) und als Snack geniefSen. 5.Die gebutterten Donuts direkt in der Zimt-
Studenten-Tipps & Budget-Hacks Zucker-Mischung wenden, bis sie rundherum
 Haferflocken sind das giinstigste Superfood bedeckt sind.

tiberhaupt. Kaufe direkt die 500g-Packung - sie
ist die Basis fiir unzahlige schnelle Mahlzeiten. ~ Studenten-Tipps & Budget-Hacks

» Zerbrosele ein paar tibrig gebliebene Tortilla- » Wenn du keine Locher ausstechen willst, backe
Chips (die neutrale Variante) oder Nusse und die Brotchen im Ganzen. Spritze nach dem
rolle die Ballchen darin, bevor du sie rostest - Backen mit einer sauberen Spritze (oder einem
das gibt einen genialen Biss! kleinen Loffelstiel) Nutella, Marmelade oder

» Du kannst die doppelte Menge machen und die Vanillepudding in die Mitte. Sofortiges Upgrade!

Béllchen im Kiihlschrank aufbewahren.

Nédhrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 340 kcal; Nahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 320 kcal;
Protein: 11 g; Fett: 14 g; Kohlenhydrate: 42 g Protein: 5 g; Fett: 12 g; Kohlenhydrate: 48 g
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Siifle Zimt-Tortilla-Chips

Vorbereitung: 3 Min.; Airfryer-Zeit: 4-5 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Sehr gering

Zutlaten

» 2 Weizen-Tortilla-Fladen
« 1EL Butter (geschmolzen) oder neutrales Ol
e 2 EL Zucker
e 1TL Zimt
Optional: Ein Klecks Schokosauce oder
Vanillejoghurt zum Dippen.

Zubereitung

1.Die Tortilla-Fladen wie eine Pizza in 8 Dreiecke
schneiden.

2.Die Dreiecke in einer Schiissel mit der
geschmolzenen Butter (oder Ol) vermengen,
sodass sie leicht glanzen.

3.Zucker und Zimt mischen und die Tortilla-
Stticke darin wenden, bis sie gleichméaf3ig
bedeckt sind.

4.Die Chips im Airfryer verteilen (leichtes
Uberlappen ist okay). Bei 180 °C fiir ca. 4-5
Minuten backen.

5.Den Korb nach der Halfte der Zeit einmal kraftig
schiitteln. Achtung: Die Chips werden erst beim
Abkdhlen richtig knusprig!

Studenten-Tipps & Budget-Hacks
 Tortilla-Fladen sind oft im Angebot und halten

Fudgy Airfryer-Brownies

Vorbereitung: 10 Min.; Airfryer-Zeit: 15-18 Min.;
Portionen: 1 Person; Budget-Level: Gering

Zutaten

» 50 g Butter (geschmolzen)

* 60 g Zucker (braun oder weifs)

e 1Fi

e 30 g Mehl

» 20 g Kakaopulver (ungestifst)

» Eine Prise Salz

» Zusatz: 30 g Schokodrops oder eine gehackte

halbe Tafel Schokolade

Zubehor: Eine kleine backfeste Form (ca. 12-15 cm),
die in den Airfryer passt.

Zubereitung

1.Die geschmolzene Butter mit dem Zucker
verrihren, bis die Masse gldnzt. Dann das Ei
unterrihren.

2.Mehl, Kakao und Salz vorsichtig unterheben (nur
so lange riithren, bis kein Mehl mehr zu sehen ist
- das macht sie "fudgy").

3.Die Schokostiicke unter den Teig mischen.

4.Die Masse in die eingefettete Form fiillen. Bei
160 °C fiir ca. 15-18 Minuten backen.

5.Wichtig: Die Brownies miissen in der Mitte noch
leicht "wabbelig" wirken, wenn sie
herauskommen. Sie werden beim Abkiihlen fest!

sich ewig. Dieses Rezept ist die perfekte Rettung Studenten-Tipps & Budget-Hacks

fiir angebrochene Packungen, die schon etwas
zah geworden sind.

» Dippe die warmen Chips in Apfelmus - das
schmeckt wie frischer Apfelstrudel fiir Arme.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 280 kcal;
Protein: 4 g; Fett: 10 g; Kohlenhydrate: 44 g
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e Backzutaten wie Mehl und Kakao sind im Vorrat

extrem glinstig. Eine Packung reicht fiir
Dutzende Brownie-Sessions.

e Warte mindestens 20 Minuten mit dem

Anschneiden.

Néahrwerte pro Portion (ca.): Kalorien: 540 kcal;
Protein: 8 g; Fett: 32 g; Kohlenhydrate: 55 g



Uber die Autorin
Die Zeitspar-Kiiche von Leonora Key

Hallo, ich bin Leonora Key - und ich glaube fest daran, dass gutes Essen weder kompliziert,
perfektionistisch noch teuer sein muss.

Essen darf sich nach dir richten - nach deinem Alltag, deinem Rhythmus, deinem Hunger und deiner
Energie. Es soll dich stirken - nicht erschopfen.

Fiir mich war Kochen schon immer mehr als eine Aufgabe. Es war Trost, Orientierung und ein Gefiihl
von Zuhause. Viele der wichtigsten Dinge habe ich nicht in einer Kochschule gelernt, sondern in einer
stillen Kiiche - erfiillt von Krautern, warmem Dampf und der bestindigen Anwesenheit meiner Mutter.
Sie zeigte mir, dass Fiirsorge oft mit etwas beginnt, das auf dem Herd duftet.

Mit dieser Haltung entstand auch mein Konzept: Die Zeitspar-Kiiche - eine Reihe alltagstauglicher
Kochbiicher fiir Menschen, die gut essen wollen, ohne viel Zeit, Geld oder Aufwand zu investieren.
Schnell, unkompliziert, nihrend und wohltuend.

Dieses Buch - Airfryer Kochbuch XXL: Einfache Budget-Rezepte fiir Studenten - vereint zwei Dinge,
die mir besonders am Herzen liegen:

4 die unglaubliche Effizienz des Airfryers,
4 und Rezepte, die selbst in der kleinsten Studentenkiiche und bei schmalem Budget leicht
von der Hand gehen.

Wenn dieses Buch dir ein wenig Ruhe im Prifungsstress, Struktur im Uni-Alltag oder einfach den
Genuss einer warmen, giinstigen Mahlzeit geschenkt hat, dann bedeutet mir das sehr viel. Dafiir
schreibe ich.

Mochtest du weitere Titel von mir entdecken - zu verschiedenen Erndhrungsstilen, Kiichengeriten
oder einfach fiir mehr Leichtigkeit im Alltag?

Hier findest du eine vollstindige Ubersicht all meiner Biicher:

https://www.amazon.com /author /key.leonora-book

Danke, dass du mich in deine Kiiche - und ein Stiick weit in dein Leben - hineingelassen hast.
Es gibt noch so viel zu geniefsen. In deinem eigenen Tempo. Auf deine eigene Art.

Mit meiner tiefsten Dankbarkeit,

SLganara Ky

»Fur alles, was ich tber Liebe, Erndhrung und Fiirsorge gelernt habe - danke, Mama.“
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Ein Wort des Dankes
Hallo und danke!

Herzlichen Dank, dass du dieses Buch in deine Kiiche, dein WG-Zimmer und deinen Alltag eingeladen
hast.

Das Studium ist eine wilde Zeit voller neuer Freiheiten, aber wir wissen beide: Zwischen Vorlesungen,
Priifungsstress und dem knappen Budget am Ende des Monats bleibt die gesunde Erndhrung oft als
Erstes auf der Strecke. Meine Mission mit diesem Buch ist es, dir zu zeigen, dass ,schnell und giinstig*
nicht automatisch ,Fertiggericht” bedeuten muss.

Dieses Buch wurde nicht geschrieben, um Perfektion von dir zu verlangen. Es soll dich entlasten und
dir beweisen, dass Genuss und Gesundheit auch ohne grofSen Aufwand méglich sind. Wenn schon ein
einziges Rezept dazu beigetragen hat, dass du dich in deiner Kiiche sicherer, entspannter oder einfach
ein Stlick ,knuspriger* fithlst, dann hat dieses Buch seinen Zweck erfillt.

Jedes Gericht, das du in deinem Airfryer zauberst, ist mehr als nur eine Mahlzeit in unter 30 Minuten.
Es ist ein kleiner Moment der Selbstfiirsorge - ein Beweis dafiir, dass guter Geschmack weder
kompliziert noch teuer sein muss. Dein Airfryer ist dabei dein bester Verbtindeter: Er spart dir Zeit,
Energie und den grofSsen Abwasch.

Lass diese Seiten gern in deiner Néhe:

4 In der Kiiche- fiir die spontane Inspiration nach der Uni.
€ In der Einkaufstasche - fiir die smarte Planung mit wenigen Zutaten.
€ An deiner Seite - wenn der Hunger grof3, aber die Zeit knapp ist.

Danke, dass du dir die Zeit nimmst, fir dich selbst zu kochen. Ich wiinsche dir nicht nur viel Freude
beim Ausprobieren und Geniefden, sondern auch maximale Erfolge bei deinem Studium!

Gonn dir was Knuspriges, wenn der Hunger ruft.

Herzlichst,
Xmm %

Fazit
Mehr Zeit fiur dich und deine Ziele

Wenn du an diesem Punkt angekommen bist, mdchte ich dir von Herzen danken. Du hast dich durch
ein Kochbuch gearbeitet, das nicht nur schnelle Rezepte versammelt, sondern dir eine wichtige
Einladung ausspricht: Mach dir dein Leben leichter - ohne Abstriche beim Genuss und ohne dein
Budget zu sprengen.

In den letzten Kapiteln hast du erlebt, wie unkompliziert ein gesundes Essen im Studi-Alltag sein kann.
Wie wenige Zutaten gentigen. Wie der Airfryer dir wertvolle Zeit schenkt, wenn die Uni mal wieder zu
viel verlangt hat und der Hunger grof3 ist.
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Und vielleicht hast du dabei etwas entdeckt, das weit iiber Rezepte hinausgeht:

¢ dass kleine Routinen im Chaos des Semesters grofden Frieden bringen konnen,
4 dass deine Pausen echte Erholung sein diirfen,
@ dass gutes Essen nicht teuer oder perfekt sein muss - sondern einfach nur nihrend.

Dieses Buch wollte dir keine neue Aufgabe aufbiirden. Es wollte dir nur etwas zurtickgeben, was
zwischen Vorlesungen und Abgabefristen oft verloren geht: ein Gefiihl von Handlungsspielraum,
Leichtigkeit und Selbstfiirsorge.

Wenn auch nur ein einziges Rezept deinen Uni-Alltag vereinfacht, dir Energie fiir die nachste Prifung
gegeben oder ein Lacheln auf den Teller gezaubert hat, dann hat dieses Buch seinen Zweck erfiillt.

Glaub mir:

4 Du musst das Rad nicht jeden Tag neu erfinden.

4 Du musst nicht dein ganzes Leben gleichzeitig umkrempeln.

4 Du brauchst nur ein paar Gerichte, die zuverlissig funktionieren - und die sich anfiihlen, als
wirden sie dir etwas Gutes tun.

Vielleicht werden einige dieser Rezepte zu deinen neuen Favoriten fiir die Lernphase. Vielleicht werden
sie Teil eines Rhythmus, der dich durch das Studium tragt. Und vielleicht erinnern sie dich daran, dass
Effizienz nichts mit Hektik zu tun hat - sondern mit klugen Entscheidungen fiir dich selbst.

Um dich tiber dieses Buch hinaus zu unterstiitzen, habe ich einen kleinen digitalen Bonus-Bereich
zusammengestellt - voller Hilfen, die deinen Alltag noch smarter machen.

.

Hier kannst du ihn abrufen: E .

https:/ /bit.ly /49mQroG

Darin findest du: E

€ Den Airfryer-Spickzettel fiir die Kiiche - schnelle Tabellen, Umrechnungen & Profi-Kniffe.
€ 30 Must-Have Saucen - einfache Geschmackstriger fiir miihelose Abwechslung.

Wenn dir dieses Buch gefallen hat, freue ich mich riesig tiber eine kurze Rezension auf Amazon. Deine
Riickmeldung hilft nicht nur anderen Studenten, gesund und giinstig durch die Woche zu kommen -
sie starkt auch meine Arbeit und ermdglicht neue Projekte in der Zeitspar-Kiiche.

Danke, dass du mich in deinen Tag, in deine Routine und in deine Kiiche gelassen hast. Es ist mir eine
Ehre, dich auf deinem Weg zu mehr Leichtigkeit zu begleiten - Schritt fiir Schritt, Rezept fiir Rezept, in
deinem ganz eigenen Tempo.

Mit Wertschitzung und einer grofSen Portion Ermutigung,

Lot Ky
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