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120 Rezepte – knusprig, gesund und schnell aus der Heißluftfritteuse









Rezeptbeschreibung




	Die Ninja Foodi MAX Dual Zone Digitale Heißluftfritteuse eröffnet neue kulinarische Möglichkeiten für gesunde und köstliche Mahlzeiten– ganz ohne Ölbad. Dieses exklusive



Rezeptbuch vereint 120 kreative und abwechslungsreiche Gerichte, speziell entwickelt für das einzigartige Zwei-Zonen-Garen. Ob du ein herzhaftes Frühstück, ein knuspriges Hauptgericht mit Fleisch, ein vegetarisches


Abendessen oder ein süßes Dessert zubereiten möchtest– hier findest du für jede Gelegenheit das perfekte Rezept.






	Mit präzisen Temperaturangaben, europäischen Maßeinheiten, leicht nachvollziehbaren Schritt-für-Schritt-Anleitungen und vollständigen Nährwertangaben ist dieses Buch der perfekte Begleiter für deine Ninja Foodi MAX Dual Zone.


	Koche intelligenter, gesünder und schneller – mit maximalem Geschmack und minimalem Aufwand!













Über mich –– Greta Stern



Hallo!


Mein Name ist Greta Stern – leidenschaftliche Köchin, kreative


Rezeptentwicklerin und überzeugte Anhängerin der modernen, gesundheitsbewussten Küche. Schon als Kind in einem kleinensüddeutschen Dorfhabe ich das Kochen mitfrischen, saisonalen Zutaten von meiner Großmutter gelernt. Daraus wurde mit der Zeit nicht nur ein Hobby, sondern meine große Leidenschaft.


Mit den Jahren habe ich michauf einfache, alltagstaugliche Rezepte spezialisiert, die gesund und gleichzeitig genussvoll sind. Die Heißluftfritteuse hat mich begeistert – sie vereint Geschmack, Effizienz und Leichtigkeit in einem Küchengerät. In meiner Küche entstehen damit Gerichte, die außen knusprig und innen zart sind – ganz ohne schlechtes Gewissen.


Dieses Kochbuch ist mein ganz persönlicher Beitrag zu einer unkomplizierten, modernen Genussküche. Ich hoffe, meine Rezepte inspirieren dich, Neues auszuprobieren, gesünder zu kochen und mit Freude zu genießen.


Herzlichst,


Greta









15 Frühstücksrezepte mit der Heißluftfritteuse – Mit Temperaturangabe und Nährwerten


Frühstück – Der perfekte Start in den Tag


Ein ausgewogenes Frühstück ist die Grundlage für Energie, Konzentration und gute Laune. Mit der Ninja Foodi MAX Dual Zone Heißluftfritteuse lassen sichmorgendliche Klassiker schnell, fettarm und knusprig zubereiten – ganz ohne langes Vorheizen oder lästiges Anbraten.


In diesem Kapitel findest du 15 abwechslungsreiche Frühstücksrezepte: von herzhaften Eier- und Gemüsevariationen über luftige Brötchen und Toast-Kreationen bis hin zu süßen Backideen mit Obst oder Teig. Die Zwei-Zonen-Technologie ermöglicht es dir sogar, gleichzeitig verschiedene Frühstückskomponenten zuzubereiten – zum Beispiel knusprigen Speck in der einen Zone und fluffige Pancakes in der anderen.


Starte jeden Tag mit Geschmack, Nährwert und Genuss – ganz einfach aus der Heißluftfritteuse.


Totam Frühstück


Einführung: Consectetur molestiae consectetur perferendis suscipit repellat.


Zubereitungszeit: 11 Minuten


Portionen: 1 Portionen


Zutaten:




	 Eier: 220 g


	Milch: 104 ml


	 Vollkornbrot: 189 g


	 Butter: 47 g


	 Paprika: 99 g





Zubereitungsschritte:


4. 1. Luftfritteuse auf 180 °C vorheizen.


5. 2. Eier in einer Schüssel mit Milch verquirlen.


6. 3. Paprika klein schneiden und zur Eiermasse geben.


7. 4. Brot in Scheiben schneiden und mit Butter bestreichen.


8. 5. Eiergemisch auf das Brot verteilen und in die Fritteuse legen.


9. 6. Bei 180 °C für 12 Minuten backen, bis goldbraun.


Nährwertangaben pro Portion:




	Kalorien: 362 kcal


	Eiweiß: 24 g


	Natrium: 371 mg


	Kohlenhydrate: 42 g





Ad Frühstück


Einführung: Dolores at accusantium in distinctio architecto inventore enimarchitectomagni aspernatur eligendi rerum.


Zubereitungszeit: 11 Minuten


Portionen: 3 Portionen


Zutaten:




	 Eier: 106 g


	Milch: 198 ml


	 Vollkornbrot: 169 g


	 Butter: 47 g


	 Paprika: 125 g





Zubereitungsschritte:


10. 1. Luftfritteuse auf 190 °C vorheizen.


11. 2. Eier in einer Schüssel mit Milch verquirlen.


12. 3. Paprika klein schneiden und zur Eiermasse geben.


13. 4. Brot in Scheiben schneiden und mit Butter bestreichen.


14. 5. Eiergemisch auf das Brot verteilen und in die Fritteuse legen.


15. 6. Bei 190 °C für 12 Minuten backen, bis goldbraun.


Nährwertangaben pro Portion:




	Kalorien: 357 kcal


	Eiweiß: 17 g


	Natrium: 492 mg


	Kohlenhydrate: 24 g





Facere Frühstück


Einführung: Facilis consecteturmolestias ipsa sequi veritatis qui sequi.


Zubereitungszeit: 16 Minuten


Portionen: 3 Portionen


Zutaten:




	 Eier: 197 g


	Milch: 174 ml


	 Vollkornbrot: 194 g


	 Butter: 21 g


	 Paprika: 52 g





Zubereitungsschritte:


16. 1. Luftfritteuse auf 180 °C vorheizen.


17. 2. Eier in einer Schüssel mit Milch verquirlen.


18. 3. Paprika klein schneiden und zur Eiermasse geben.


19. 4. Brot in Scheiben schneiden und mit Butter bestreichen.


20. 5. Eiergemisch auf das Brot verteilen und in die Fritteuse legen.


21. 6. Bei 180 °C für 12 Minuten backen, bis goldbraun.


Nährwertangaben pro Portion:




	Kalorien: 423 kcal


	Eiweiß: 15 g


	Natrium: 346 mg


	Kohlenhydrate: 58 g





Quidem Frühstück


Einführung: Possimus dolorem recusandae mollitia iste ullam dolore.


Zubereitungszeit: 20 Minuten


Portionen: 2 Portionen


Zutaten:




	 Eier: 133 g


	Milch: 173 ml


	 Vollkornbrot: 198 g


	 Butter: 35 g


	 Paprika: 126 g





Zubereitungsschritte:


22. 1. Luftfritteuse auf 190 °C vorheizen.


23. 2. Eier in einer Schüssel mit Milch verquirlen.


24. 3. Paprika klein schneiden und zur Eiermasse geben.
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