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Air Fryer Kochbuch für Einsteiger:
100+ schnelle und leckere Rezepte für gesündere Frittierfavoriten in der Heißluftfritteuse



Friedrich Zimmermann


Dieses eBook wird ausschließlich zu dem Zweck bereitgestellt, relevante Informationen zu einem bestimmten Thema zu liefern, für das alle angemessenen Anstrengungen unternommen wurden, um sicherzustellen, dass es sowohl richtig als auch angemessen ist. Mit dem Kauf dieses eBooks erklären Sie sich jedoch damit einverstanden, dass sowohl der Autor als auch der Herausgeber in keiner Weise Experten für die hierin enthaltenen Themen sind, ungeachtet etwaiger Behauptungen, die als solche aufgestellt werden könnten. Daher sind alle Vorschläge oder Empfehlungen, die in diesem Buch gemacht werden, nur zur Unterhaltung gedacht. Es wird empfohlen, dass Sie immer einen Fachmann konsultieren, bevor Sie die hier besprochenen Ratschläge oder Techniken anwenden. 

 

Dabei handelt es sich um eine rechtsverbindliche Erklärung, die sowohl vom Ausschuss der Verlegervereinigung als auch von der American Bar Association als gültig und angemessen angesehen wird und in den Vereinigten Staaten als rechtsverbindlich gelten sollte. 

 

Die Reproduktion, Übertragung und Vervielfältigung des hierin enthaltenen Inhalts, einschließlich spezifischer oder erweiterter Informationen, wird unabhängig von der Endform, die die Informationen letztendlich annehmen, als illegale Handlung betrachtet. Dies gilt auch für die Vervielfältigung des Werkes in physischer, digitaler und Audioform, es sei denn, es liegt eine ausdrückliche Zustimmung des Herausgebers vor. Alle weiteren Rechte vorbehalten. 

 

Darüber hinaus werden die Informationen, die auf den hier beschriebenen Seiten zu finden sind, als korrekt und wahrheitsgemäß angesehen, wenn es um die Wiedergabe von Fakten geht. In diesem Sinne ist der Herausgeber von jeglicher Verantwortung für Handlungen, die außerhalb seines direkten Einflussbereichs liegen, befreit, unabhängig davon, ob diese Informationen richtig oder falsch verwendet werden. Ungeachtet dessen gibt es keinerlei Szenarien, in denen der ursprüngliche Autor oder der Verlag in irgendeiner Weise für Schäden oder Unannehmlichkeiten haftbar gemacht werden können, die sich aus den hier besprochenen Informationen ergeben. 

 

Darüber hinaus dienen die Informationen auf den folgenden Seiten nur zu Informationszwecken und sollten daher als allgemeingültig angesehen werden. Sie werden naturgemäß ohne Gewähr für ihre fortdauernde Gültigkeit oder vorläufige Qualität präsentiert. Die Erwähnung von Warenzeichen erfolgt ohne schriftliche Zustimmung und kann in keiner Weise als Zustimmung des Warenzeicheninhabers gewertet werden.


ZUCCHINI LILA KETO
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Inhaltsstoffe 


	900      Gzucchini

	
1      stkZitrone       (Saft)


	1      Preise:

	4      stkeggs

	3      ELandmehl

	120      GCheese (gerieben)

	2      stkonion

	
2      shotOil       für die Heißluftfritteuse 




 

 

 

Vorbereitung


	Für die Zucchini lila Keto, zuerst die Zucchini waschen und mit einer Reibe raspeln. Weichen Sie in einer Schüssel mit Salz und Zitronensaft für etwa 30 Minuten. Dann mit den Händen gut ausdrücken.

	In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein hacken. Nun Zucchini, Zwiebel, Käse, Eier und Mehl in einer Schüssel gut vermischen. Die fertige Mischung nochmals mit Salz würzen.

	Aus der Masse Patties formen und in einer Heißluftfritteuse mit Öl auf beiden Seiten goldbraun backen.



 


ZUCCHINI CURRY

[image: 2.PNG]

Inhaltsstoffe 


	
1      Schuss      Pfanzenöl


	1      stkonion

	
3            stkKnoblauchzehen


	
3            stkChili-Paprika (grün, frisch)


	2      cmginger

	1      TLchili-Pulver

	2      stkzucchini

	2      stktomatoes

	2      TLBockshornkleesamen



 

 

Vorbereitung


	Zwiebel, Ingwer und Knoblauch werden geschält und fein gehackt. Auch die Chilischoten werden fein gehackt, nachdem sie gewaschen wurden.

	Die Zucchini und die Tomaten werden gewaschen und in Scheiben geschnitten.

	In einer Heißluftfritteuse wird nun das Öl erhitzt und Zwiebel, Ingwer, Knoblauch, Chili und das Chilipulver miteinander vermischt und angebraten. Dann die Tomaten- und Zucchinischeiben hinzufügen und weitere 6 Minuten unter ständigem Rühren anbraten.

	Nun die Korianderblätter und -samen hinzufügen und weitere 5 Minuten anbraten, bis das Gemüse gar ist.

	Zum Schluss wird alles mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt und serviert.




ZUCCHINI-SPAGHETTI MIT BRUNCH-NATUR

 

ZUTATEN


	
2      stgzucchini


	
1      PkBrunch       Natur oder Brunch Balance Kräuter


	1      Preise:

	2      ELöl

	
1      Preis frisch       gemahlener Pfeffer


	50      Gfeta-Käse

	2      Geriebener Grana oder Parmesan

	
1            stkKnoblauchzehe




Vorbereitung


	Schneiden Sie die Zucchini mit einem Spiralisierer oder einem Zestzer in feine "Spaghetti". Von der Schale ausgehen, das Fruchtfleisch verarbeiten und das Innere mit den Kernen stehen lassen. In einer Fritteuse mit etwas Öl bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rühren frittieren.


	Für die Sauce: Das Innere der Zucchini grob hacken und in einer zweiten Fritteuse mit der fein gehackten Knoblauchzehe anbraten. Brunch Nature oder Brunch Balance Kräuter hinzufügen und erhitzen. Feta hacken und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die Zucchini-Spaghetti" auf Tellern anrichten, die Sauce darüber geben und mit frisch geriebenem Grana oder Parmesan bestreuen.




ZUCCHINI-PUFFER KETO

 

Inhaltsstoffe 


	1      kgzucchini

	1      stklemon

	1      Preise:

	4      stkeggs

	
100      G      Graukäse


	2      stkonion

	2      ELandmehl



 

Vorbereitung


	Die Zitrone halbieren und auspressen. Die Zucchini waschen, raspeln und mit Zitronensaft und Salz mischen und 30 Minuten ziehen lassen.

	Die Zwiebeln schälen und in feine Stücke schneiden. Das Gemüse gut ausdrücken. Dann das Wasser abgießen. Den Graukäse fein reiben.



OEBPS/images/image.png





OEBPS/images/image-1.png





OEBPS/images/cover-image.jpg
—100+

schnelle und leckere Rezepte fur
gesundere Frittierfavoriten
in der HeiBluftfritteuse

FRIEDRICH ZIMMERIVI:‘ANN





