Air-Fryer-Karaage (Japanisches
frittiertes Hahnchen) - knusprig, saftig
& Japanisch

Karaage ist ein japanischer Hahnchen-Snack, der innen saftig und auf3en knusprig ist und
absolut siichtig macht. Anders als andere frittierte Hahnchen verwendet Karaage keinen dicken
Teig. Der Geschmack kommt von einer siil3savortigen Sojasauce-Marinade mit reichlich Knoblauch
und Ingwer. Die Panade ist eine leichte Mischung aus Mehl und Speisestarke, die eine goldene
Kruste mit knusprig-luftiger Textur ergibt.

Diese Air-Fryer-Version ist einfach zuzubereiten, familienfreundlich und voller Geschmack—ohne
tiefes Frittieren erforderlich! Das Hahnchenfleisch wird in Soja, Knoblauch und Ingwer mariniert,
um maximalen Geschmack zu erreichen. Eine glutenfreie Starke- und Mehlpanade sorgt fur eine
raue, luftige goldene Kruste mit perfektem Knusperfaktor. Diese leichte und gesiindere Version
liefert Restaurant-Qualitat und eignet sich perfekt fur ein unkompliziertes Familienessen unter der
Woche—auch zum Vorkochen ideal. Ob flir den Sommer oder das ganze Jahr Uber, dieses
unkomplizierte Gericht tGberzeugt mit authentischem japanischem Geschmack.

Informationen zu den Hauptsutaten

Fur wirklich knusprige Hahnchen-Karaage, die nicht tiefgefrittelt wird, sollte man den richtigen
Hahnchenschnitt wahlen, ihn zur Zartheit und zum Geschmack marinieren und gut in einer Starke-
und Mehlmischung panieren. (Das richtige Verhaltnis ist entscheidend!) Ei und Olspray sind
unverzichtbar fur definierte, knusprige Kanten.

Hahnchenschenkel (entbeint und enthautet)

Entbeigte, enth&utete Hahnchenschenkel sind der beste Schnitt fir Air-Fryer-Karaage — sie sind
von Natur aus saftig und geschmackvoll und halten auch hoher Hitze stand. Brustfleisch neigt dazu
auszutrocknen, besonders wenn es aufgewarmt wird, daher wird es fur dieses Rezept nicht
empfohlen.

Karaage-Marinade flr Hahnchen



Eine einfache Marinade verleiht Tiefe und st3sauerlichen Geschmack. Sojasauce bringt savortie
Umami-Tiefe — verwende glutenfreie Variante wenn notig — Knoblauch und Ingwer figen
aromatische Noten hinzu, und Sake verleiht einen Hauch milder Suf3e und hilft, das Hahnchen zart
zu machen. Salz und Pfeffer runden die Geschmacke ab.

Knusprige Panade (2:1-Verhéltnis Starke zu Mehl)

Eine leichte, glutenfreie Panade aus Starke und Mehl verleiht Karaage seine charakteristische
luftige Knusprigkeit. Verschiedene Mischungen wurden getestet und ein Verhaltnis von 2:1 Starke
zu Mehl schafft die beste goldene, raue Panade.

Kartoffelstarke (Katakuriko): Traditionell fir Karaage verwendet, schafft sie eine ultra-leichte,
knusprige Textur. Tapiokastarke ist ein guter Ersatz — beide sind in westlichen Supermarkten leicht
zu finden.

WeilRes Reismehl: Dies verleiht der Kruste Struktur und Knusprigkeit. Weizenmehl ist dichter,
daher erhalt man nicht den luftigen Biss, flr den dieses Gericht bekannt ist. Falls nicht vorhanden,
ersetze es durch mehr Kartoffelstarke.

Ei: Das Vermischen eines Eis mit der Marinade kurz vor dem Panieren des Hahnchens sorgt fir
Feuchte. Dies hilft der trockenen Mischung, besser zu haften und erzeugt die strukturierte,
knusprige Kanten, fur die Hahnchen-Karaage bekannt ist.

Olspray: Avocadodl-Spray wird verwendet, da es einen hohen Rauchpunkt und neutralen
Geschmack hat. Du kannst auch Reisélspray verwenden. Stelle sicher, alle weil3en Flecken zu
bespriuhen — alle pulvrigen Teile, die unbedeckt bleiben, werden nach dem Frittieren blass, klumpig
und fade.

Karaage in der Heil3luftfritteuse zubereiten

Dieses japanische knusprige Hahnchen-Rezept ist einfach zu Hause fur ein japanisch inspiriertes
Wochentagsessen zuzubereiten. Fur geschmackvolles, knuspriges und saftiges Air-Fryer-
Hahnchen-Karaage das Hahnchen ausreichend marinieren, es mit dem richtigen Starke-zu-Mehl-
Verhaltnis gut panieren und die Doppel-Frittier-Methode verwenden.

Fur zartes, saftiges Hahnchenfleisch



Die Schenkel in etwas gréf3ere Hahnchenstiicke wirfeln — etwa 5,7 cm grof3 — um sicherzustellen,
dass die Innenseite zart und saftig bleibt, wahrend die Panade knusprig wird.

Zum Maximieren des Geschmacks marinieren

Das Hahnchenfleisch mit der Marinade massieren fir gleichmaflige Bedeckung. Das Hahnchen
mindestens 1 Stunde oder bis zu 24 Stunden im Kihlschrank marinieren fir intensiveren
Geschmack.

Sollte man die Marinade ablassen? Nein — und hier ist warum: Uberschussige Marinade auf dem
Hahnchen vertieft den Geschmack und verhindert, dass die Starke- und Mehlpanade abrutscht.
Wenn du die Marinade ablasst, haftet die Starkepanade nicht gut, und du erhaltst ungleichmanig
gebrauntes Hahnchen. Vor dem Frittieren auch ein Ei zum marinierten Hahnchen hinzufiigen, um
die Panade haften zu lassen.

Die Panade zum Haften bringen (und halten)

Kartoffelstarke und Weil3es Reismehl im Verhéltnis 2:1 mischen. Diese Kombination ergibt eine
leichte, knusprige Panade, die in der Hei3luftfritteuse nicht abfallt. Jedes Hahnchenstiick grindlich
panieren und die Starkemischung sanft auf alle Seiten eindrticken, einschlie3lich der Vertiefungen.
Es sollte kein Rosa sichtbar sein — das ist dein Zeichen, dass es vollstandig paniert und
einsatzbereit ist.

In der HeiBluftfritteuse knusprig machen (Doppel-Frittieren)

Den Korb der HeiRluftfritteuse mit Ol besprithen und das Hahnchen in einer einzelnen Schicht mit
Abstand dazwischen platzieren. Nicht dicht packen oder Gberlappen — dies fihrt zu
ungleichmaiiger Braunung. Die Oberseiten besprihen, bis keine weil3e Starke sichtbar ist, sonst
bleibt die Kruste mdglicherweise blass und mehlig nach dem Frittieren.

Bei 205 °C 8 Minuten frittieren. Den Korb 6ffnen und etwa 10-15 Sekunden warten, bevor die
Stucke umgedreht werden — dies gibt der Panade Zeit zu setzen, damit sie nicht klebt oder reif3t.
Das Hahnchen wenden, die Oberseiten erneut bespriihen und Hahnchen-Karaage ftir weitere 6
Minuten oder bis die Stlicke goldbraun und knusprig sind frittieren.

Ein Kihlgitter verwenden

Das Hahnchen auf einem Kuhlgitter ruhen lassen. Dies verhindert, dass die Unterseiten matschig
werden und hilft, die Kruste knusprig zu halten. Das Gitter in einem ausgeschalteten Ofen
platzieren, um das Hahnchen zwischen den Chargen warm zu halten. Dieses Gericht wird am



besten heil und knusprig genossen!

Servieren

Karaage wird traditionell mit Zitronenscheiben serviert und oft mit Reis und leichter Suppe
kombiniert. Mit geschnittener Zitrone und Gurke zur Seite servieren fur einen zusatzlichen
Farbtupfer. Die Zitrone erst kurz vor dem Essen auspressen — so bleibt die Panade knusprig!

Was man zu japanischem frittiertem Hahnchen serviert

Glutenfreies Karaage ist das ultimative gesunde Comfort Food! Leichte und einfache Beilagen
erganzen perfekt die reichhaltigen Geschmacker und die knusprig-luftige Textur dieses
Hahnchens. Die Japaner essen es oft mit Reis und einer leichten Suppe.

Frische Salate und Beilagen

Dieser japanische Gurkensalat oder ein gekihlter Seidentofu-Salat passt perfekt zu diesem
Gericht. Eingelegte Daikon wiirde groRRartige Knusprigkeit und Saure hinzufiigen.

Mit Reis
Mit einfachem gedampftem Reis fir ein traditionelles Gefluhl servieren, oder wahle diesen

goldenen Gebratenen Reis fur einen zuséatzlichen Farbtupfer.

Leichte Suppen

Mit einer aromatischen Daikon-Suppe oder dieser Bok-Choy-Suppe servieren — beide sind leicht,
wirzig und so schnell zuzubereiten.

Hilfreiche Tipps

e Hahnchenschenkel verwenden. Sie bleiben in der Heilluftfritteuse saftig und zart —
Brustfleisch neigt dazu auszutrocknen.

e Die Marinade nicht ablassen. Das Hahnchen sollte etwas nass sein, wenn du es
panierst. Dies hilft der Panade zu haften und gibt dir diese rauen, knusprigen Kanten.

e Jedes Stuck richtig gut panieren. Sicherstellen, in die kleinen Vertiefungen zu
gelangen, damit die Kruste haftet und wahrend des Kochens nicht abreil3t. Eine Mischung



aus Paniermehl und sanfter Druckbewegung verwenden.

e Ausreichend Ol sprithen. Wenn du immer noch trockene weiRe Flecken siehst, mehr

sprihen. Das ist der Trick fur ein goldenes, knuspriges Finish.

e Vor dem Wenden warten. Nach dem ersten Frittieren 10-15 Sekunden pausieren, bevor

du wendest, um zu vermeiden, dass die Panade abreif3t.

e Vorbereitung und Aufwarmen: Das Hahnchen bis zu 24 Stunden im Voraus in einem

luftdichten Behéalter marinieren — perfekt fir Meal Prep. Reste tbrig? Zurick in die

HeiBluftfritteuse bei 170 °C fur 6 Minuten, um die Knusprigkeit zuriickzubekommen.

Japanisches Air-Fryer-Karaage — Kurzversion (TLDR)

Zutaten fur 8 Portionen

30 ml

30 ml

296 ml

148 ml

Menge

Zutat

Hahnchenschenkel ohne Knochen (Haut an
oder ohne)

Grobes Meersalz

Gemabhlener schwarzer Pfeffer
Knoblauch, gerieben (2 mittlere Zehen)
Ingwer, gerieben (ca. 4 cm Stick)
Sojasauce

Sake

Grol3e Eier

Kartoffelstarke oder Tapiokastarke (nach
Bedarf mehr)

Weil3es Reismehl (oder mehr nach Bedarf)

Avocadodl-Spray



Zum Servieren:

e 2 Persische Gurken, diagonal geschnitten

e Zitronenspalten

Zubereitung

Hahnchenvorbereitung: Uberschiissiges Fett entfernen und das Hahnchen in ca. 5,7 cm groRe
Stiucke wirfeln.

Wirzen & Marinieren: Das Hahnchen in einen grof3en Behalter geben und mit Salz, Pfeffer,
Knoblauch, Ingwer, Sojasauce und Sake wirzen. Sanft durchmassieren, damit die Wirzung
gleichmanig verteilt wird. Behalter verschliel3en und mindestens 1 Stunde (oder bis zu 24 Stunden)
in den Kuhischrank stellen.

Mit Ei vermischen: Wenn du bereit zum Frittieren bist, ein Ei zur Marinade geben und grindlich
mit den Handen vermischen. Die Marinade nicht ablassen. Das leicht nasse Hahnchen (in Kontakt
mit Mehl und Starke) erzeugt raue Vertiefungen und verleiht dem Hahnchen eine extra-knusprige
Panade und Textur.

Mit Starke und Mehl panieren: In einer grol3en Schiissel Starke und Mehl im Verhaltnis 2:1
vermischen. Ein Hahnchenstiick aus der Marinade nehmen und direkt in die Schissel geben.
Grundlich auf allen Seiten (einschliel3lich der Vertiefungen) panieren und sanft andriicken, bis
keine rosa Flecken mehr sichtbar sind. Auf ein groR3es Tablett legen, bis alle Stlicke paniert sind.
Bei Bedarf mehr Starke und Mehl im Verhaltnis 2:1 hinzuftigen.

Air Fryer (Doppelfrittieren): Den Air-Fryer-Korb mit einer Olschicht bespriihen. Das Hahnchen in
einer einzelnen Schicht mit Abstand zwischen den Stiicken in den Korb legen. Mit mehr Ol
besprihen, bis keine weil3en Flecken mehr sichtbar sind. Bei 205 °C 8 Minuten frittieren, Korb
offnen (10-15 Sekunden warten, bevor du wendest), Hahnchen wenden, oben mit mehr Ol
bespriihen, weitere 6 Minuten frittieren oder bis das Hahnchen goldbraun ist.

Abkuhlgitter: Das Hahnchen auf einem Abkuhlgitter ruhen lassen, um die Unterseite knusprig zu
halten. Das Gitter kann auch im ausgeschalteten Ofen bleiben, um es warm zu halten. Prozess
wiederholen, bis alle Stticke fertig sind.



Servieren: Das Hahnchen auf einen grof3en Servierteller Ubertragen. Gurkenscheiben und
Zitronenspalten an der Seite des Tellers anrichten (aber am Rand). Zitronensaft erst kurz vor dem
Servieren dartbertraufeln, damit das Hahnchen knusprig bleibt.

Hinweise

¢ Reismehl wird oft verwendet, um eine leichte und knusprige Textur zu erreichen. Falls
nicht vorhanden, durch mehr Kartoffelstarke ersetzen.

e Das Verhéltnis 2:1 (Starke zu Mehl) erzeugt die leichteste, luftigste und knusprigste
Textur.

e Die Marinade nicht ablassen. Das Hahnchen soll durchnasst von der Marinade sein,
wenn du es in die Starke-Mehl-Mischung gibst. Das leicht nassere Hahnchen nimmt die
Mehlmischung besser auf und erzeugt eine kriimeligere aufRere Textur.

e Das Hahnchen auf allen Seiten (einschlief3lich kleiner Vertiefungen) grindlich mit der
Starke-Mehl-Mischung panieren. Sonst bleiben nasse Stellen am Air-Fryer-Korb kleben.

e Das Hahnchen mit Ol bespriihen, bis keine weilRen Flecken mehr sichtbar sind, sonst wird
es mehlig schmecken und zeigt weil3e statt goldbraune Flecken.

e Vorbereitung: Hahnchen trimmen und wirfeln. In einem luftdichten Behalter bis zu 24
Stunden im Voraus marinieren.

e Aufwarmen: 170 °C fur 6 Minuten.

e Nicht empfohlen: Hahnchenbrust fir dieses Rezept — wird trocken, besonders nach dem
Aufwarmen.

Nahrwertangaben (pro 113 g Portion)

Nahrstoff Menge
Kalorien 384 kcal
Kohlenhydrate 26 g
Protein 23¢9
Fett 209
Gesattigte Fettsauren 60

Mehrfach ungesattigte Fettsauren 49



Néahrstoff Menge

Einfach ungesattigte Fettsauren 8¢9
Transfette 0,19
Cholesterin 158 mg
Natrium 659 mg
Kalium 482 mg
Ballaststoffe 29
Zucker 19
Vitamin A 157 IE
Vitamin C 1mg
Calcium 35 mg
Eisen 1 mg

Die Nahrwertangaben werden automatisch berechnet und sollten nur als Annaherung verwendet
werden.
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