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L./ Einleitung

%% **Willkommen zum Airfryer-Genuss**

Herzlich willkommen zu deinem neuen Lieblingskochbuch! &=

Wenn du auf der Suche nach gesunden, schnellen und leckeren Rezepten bist, die ohne groBen Aufwand gelingen, dann hast du
genau das richtige Buch in der Hand. Die HeiBluftfritteuse, auch bekannt als Airfryer, ist ein wahrer Klichenheld: Sie zaubert
knusprige, goldbraune Speisen — mit wenig bis gar keinem OL. Egal, ob du Neuling oder erfahrener Airfryer-Fan bist, hier findest du 5
abwechslungsreiche Rezepte fiir das ganze Jahr, die nicht nur schmecken, sondern auch deinem Kérper guttun.

Mach dich bereit fir knusprige Pommes, saftiges Hahnchen, stiBe Leckereien und vieles mehr — alles ohne schlechtes Gewissen.

Dein Airfryer wird bald zu deinem treuesten Kiichenbegleiter! &

O **Warum die HeiBluftfritteuse? Vorteile & Tipps**
Die HeiBluftfritteuse ist nicht ohne Grund so beliebt. Hier sind einige ihrer groBten Vorteile:

**Gesunder genieBen:** Du reduzierst den Fettgehalt deiner Speisen um bis zu 80 %, ohne auf Geschmack oder Knusprigkeit zu

verzichten.

**Zeitersparnis:** Vorheizen? Meist nicht notig! Viele Rezepte sind in unter 20 Minuten fertig.
**Vielseitigkeit:** Von Fruhstuck tber Snacks bis zu Desserts — die Moglichkeiten sind endlos.
**Einfache Reinigung:** Die meisten Gerate sind spulmaschinengeeignet, was Zeit spart.

**Energieeffizient:** Im Vergleich zum Backofen spart der Airfryer Strom und schont den Geldbeutel.

**Tipp: **
- Uberfiille den Garkorb nicht, damit die heiBe Luft optimal zirkulieren kann.
- Nutze Backpapier mit Lochern, um das Gerat sauber zu halten.

- Schuttle den Korb bei Pommes & Co. zwischendurch fiir gleichméaBige Ergebnisse.

® **Gesunde Ernahrung leicht gemacht**

Gesund zu essen muss weder kompliziert noch zeitaufwendig sein — das beweist dieses Buch. Hier erwarten dich Rezepte, die:

~ **Nahrstoffreich & ausgewogen** sind
® **Proteinreiche Optionen** fur Fitnessfans bieten
@© **Low-Carb-freundlich** fiir eine kohlenhydratarme Ernahrung sind

® **Viel Gemiise** fiir eine Extraportion Vitamine enthalten

Egal, ob du abnehmen, Muskeln aufbauen oder einfach bewusster essen mochtest — diese Rezepte helfen dir dabei. Du wirst
Uberrascht sein, wie vielseitig die HeiBluftfritteuse ist!
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Fruhstucksideen — Gesund & Energiereich

Low-Carb Fruhstlicksmuffins mit Speck & Kase

&

Zutaten (fur 6 Muffins):

- 4 Eier

- 100 g geriebener Kase (z. B. Gouda oder Cheddar)
- 80 g Speckwrfel

- 50 ml Milch (oder ungesuBte Mandelmilch)

- 1 kleine Zwiebel (fein gehackt)

- Salz & Pfeffer nach Geschmack

- Optional: Frische Krauter (z. B. Petersilie)

Zubereitung:

1. Speckwiirfel in einer Pfanne leicht anbraten, bis sie knusprig sind.

2. In einer Schussel Eier, Milch, geriebenen Kase, Speck, Zwiebeln sowie Salz und Pfeffer vermengen.
3. Die Mischung in Silikon-Muffinférmchen fiillen (max. % voll).

4. Formchen in den Airfryer legen und bei **180 °C** fiir **12-15 Minuten** backen.

5. Kurz abkihlen lassen und genieBen.

. **Tipp:** Die Muffins lassen sich gut vorbereiten und einfrieren!
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