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Einleitung 

 

Wenn du denkst, dass Heißluftfritteusen nur für Tiefkühlpommes und Chicken Nuggets 

geeignet sind, wirst du staunen. Die Ninja XXL Heißluftfritteuse kann noch viel mehr. Dank 

ihres größeren Fassungsvermögens, des kraftvollen Luftstroms und des effizienten 

Garprozesses kannst du Mahlzeiten zubereiten, die knusprig, geschmackvoll und sättigend sind 

– und das mit wenig bis gar keinem Öl. Das bedeutet: Du genießt den vollen Geschmack und 

die knusprige Textur von frittiertem Essen, jedoch ohne das zusätzliche Fett und die 

überflüssigen Kalorien. 

Heutzutage fühlt sich das Kochen gesunder Mahlzeiten oft wie eine echte Herausforderung an. 

Zwischen Arbeit, Schule und familiären Verpflichtungen ist es leicht, in die Gewohnheit zu 

verfallen, Essen zu bestellen oder auf verarbeitete Lebensmittel zurückzugreifen. Aber was 

wäre, wenn du gesunde Mahlzeiten in wenigen Minuten zaubern könntest? Mit der Ninja XXL 

Heißluftfritteuse ist das möglich. Und dieses Kochbuch zeigt dir, wie es geht. 

Dieses Buch ist nicht einfach nur eine Rezeptsammlung – es ist ein umfassender Leitfaden, um 

das Beste aus deiner Heißluftfritteuse herauszuholen. Egal, ob du Anfänger oder erfahrener 

Hobbykoch bist: Hier findest du praktische Tipps, kreative Ideen für Mahlzeiten und leicht 

verständliche Rezepte, die zu deinem Lebensstil passen. Darauf kannst du dich freuen: 

• •      Ein tiefer Einblick ins Airfrying: Erfahre, warum die Ninja XXL herausragt, wie sie funktioniert 

und was du wissen musst, um die besten Ergebnisse zu erzielen. Vom Luftstrom bis hin zum 

Zubehör – wir haben alles für dich zusammengestellt.   

• •           Meal Prep & Batch Cooking Hacks: Spare Zeit und ernähre dich clever, indem du 

Mahlzeiten im Voraus zubereitest, Reste einfrierst und Speisen aufwärmst, ohne dass sie ihre 

Knusprigkeit verlieren.   

• •    Gesunde Ernährung im Alltag: Lerne, wie du ausgewogene Mahlzeiten zubereitest, clevere 

Zutatenalternativen findest und deine Gerichte aus der Heißluftfritteuse immer spannend und 

abwechslungsreich gestaltest.   
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• •      Frühstück, Snacks, Hauptgerichte und mehr: Genieße knusprige Frühstücksleckereien, 

Snacks ohne schlechtes Gewissen, herzhafte Familienessen und sogar Desserts – alles aus deiner 

Heißluftfritteuse.   

• •    Weltweite Aromen & Ernährungsoptionen: Ob du kräftige Gewürze liebst, vegetarische 

Gerichte bevorzugst oder familienfreundliche Rezepte suchst – hier findest du für jeden 

Geschmack etwas Passendes. 

 

•                  Ein 30-Tage-Meal-Plan: Nimm dir das Rätselraten beim Essensplanen ab – mit einem 

kompletten Monat voller einfacher, nahrhafter und köstlicher Gerichte.   

Dieses Buch richtet sich an alle, die sich gut ernähren möchten, ohne stundenlang in der 

Küche zu stehen. Egal, ob du ein vielbeschäftigter Elternteil, ein gesundheitsbewusster 

Genießer oder einfach jemand bist, der gutes Essen liebt – hier findest du praktische Rezepte 

und Tipps, die zu deinem Lebensstil passen. 

Wenn du:   

   gesündere Mahlzeiten möchtest, ohne auf knusprige, köstliche Texturen zu verzichten  

   schnelle und einfache Ideen für hektische Wochentage brauchst …   

   gerne neue Geschmacksrichtungen ausprobierst, aber nicht den ganzen Tag am Herd 

stehen möchtest  

   nach einfachen Möglichkeiten suchst, die Essensvorbereitung effizienter zu gestalten  

Gesund genießen – ohne Verzicht 

Gesunde Ernährung bedeutet nicht, auf deine Lieblingsgerichte zu verzichten. Es geht vielmehr 

darum, klügere Entscheidungen zu treffen. Mit der Ninja XXL Heißluftfritteuse kannst du knusprige, 

goldbraune Speisen genießen, ohne sie in Öl zu ertränken. Statt zu frittieren, nutzt sie eine schnelle 

Luftzirkulation, um Lebensmittel gleichmäßig zu garen – saftig innen, knusprig außen. So kannst du 

deine liebsten Komfortgerichte – wie knusprige Chicken Wings, knackige Pommes und sogar 

Desserts – ganz ohne schlechtes Gewissen genießen. 

 

Schnell & praktisch für vielbeschäftigte Familien 

Eine der besten Eigenschaften der Heißluftfritteuse ist ihre Schnelligkeit. Traditionelle 

Kochmethoden wie Backen oder Braten benötigen oft viel Zeit, doch mit der Heißluftfritteuse geht es 

deutlich schneller – ohne dass du beim Geschmack Abstriche machen musst. In nur wenigen Minuten 
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bereitest du Gerichte zu, die normalerweise wesentlich länger dauern würden. Und dank des größeren 

Korbs der Ninja XXL kannst du größere Mengen auf einmal zubereiten – ideal für die ganze Familie. 

 

Jetzt wird gekocht!  

Ob Frühstück, Mittagessen, Abendessen oder Snacks – dieses Kochbuch bietet dir alles, was du 

brauchst. Freu dich auf eine Vielfalt an aromatischen, gesunden und zeitsparenden Rezepten, die deine 

Art zu kochen für immer verändern werden. Die Ninja XXL Heißluftfritteuse wird schon bald dein 

neues Lieblingsgerät in der Küche sein – und mit diesem Buch hast du alle Werkzeuge an der Hand, 

um sie optimal zu nutzen. 

 

Also: Schnapp dir deine Heißluftfritteuse, schlag das erste Kapitel auf und freu dich auf Mahlzeiten, 

die knusprig, gesund und einfach köstlich sind! 
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KAPITEL 1: Airfrying 101 – So meisterst 
du deine Ninja XXL 

 

Warum die Ninja XXL? Mehr Platz, besserer Luftstrom, knusprigere Ergebnisse 

Wenn du frittiertes Essen liebst, aber eine gesündere Art suchst, knusprige, goldbraune Mahlzeiten 
ohne übermäßiges Öl zu genießen, ist die Ninja Foodi XXL Heißluftfritteuse die beste Wahl. Im 
Gegensatz zu kleineren Geräten bietet die Ninja XXL mehr Platz, besseren Luftstrom und noch 
knusprigere Ergebnisse. Hier erfährst du, warum sie herausragt: 

1. Extra großes Fassungsvermögen: Mit einem 7-Quart-Korb (etwa 6,6 Liter) kannst du 
Familienportionen auf einmal zubereiten. Kein lästiges Portionenkochen mehr – selbst Wings, 
Pommes oder ein ganzes Hähnchen passen problemlos hinein. 

2. Dual-Fan-Technologie: Die Ninja XXL sorgt für eine optimale Zirkulation der heißen Luft, sodass 
dein Essen von allen Seiten knusprig wird – ohne ständiges Wenden oder Schütteln. 

3. Schnellere Garzeiten: Im Vergleich zu einem herkömmlichen Ofen heizt die Ninja XXL schneller 
auf und bereitet Speisen in einem Bruchteil der Zeit zu. 

4. Gesünderes Kochen: Genieße die knusprige Textur von frittierten Speisen mit bis zu 75 % weniger 
Fett als beim klassischen Frittieren – dank der innovativen Heißlufttechnologie. 

Wie Airfrying mit der Ninja funktioniert 
Airfrying ist ein echter Game-Changer für Hobbyköche. Anstatt das Essen wie beim klassischen 

Frittieren in Öl zu tauchen, nutzt die Ninja XXL kraftvolle Heißluftzirkulation, um Speisen 

gleichmäßig zu garen. Das macht Airfrying so überlegen: 

Funktion AIRFRYING (NINJA XXL) Frittieren 

Ölverbrauch Verwendet wenig bis gar kein Öl Benötigt große Mengen Öl 

Garzeit Schneller als herkömmliche Öfen Kann unordentlich und zeitaufwendig sein 

Gesundheitsvorteile Weniger Fett, weniger Kalorien Viel Fett, viele Kalorien 

Benutzerfreundlichkeit Einfach – einstellen und vergessen Erfordert ständiges Beaufsichtigen 

Reinigung Schnell und einfach Fettiges Chaos beim Reinigen 

 

Der Ninja XXL lässt überhitzte Luft um die Lebensmittel zirkulieren, damit diese gleichmäßig und gründlich gegart werden. 
Diese Methode schließt die Feuchtigkeit ein und sorgt für eine knusprige, goldene Oberfläche - ohne das Öl und die 
Unordnung des Frittierens.  
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Dos and Don’ts für das beste Kocherlebnis 

Um das Beste aus deiner Ninja XXL herauszuholen, beachte diese wichtigen Tipps und No-Gos: 

   Do’s: 

✔ **Heißluftfritteuse vorheizen:** Genau wie bei einem Backofen sorgt das Vorheizen für bessere 
Knusprigkeit und gleichmäßiges Garen.   

✔ **Das richtige Öl verwenden:** Ein leichter Sprühstoß Avocadoöl oder Olivenölspray hilft, 
Speisen knusprig zu machen, ohne sie fettig werden zu lassen.   

✔ **Schütteln oder Wenden bei Bedarf:** Obwohl die Ninja XXL eine hervorragende 
Luftzirkulation bietet, sorgt das Wenden von Pommes, Nuggets oder Gemüse für eine gleichmäßigere 
Bräunung.   

✔ **Speisen nicht zu dicht legen:** Überfüllung reduziert den Luftstrom und kann zu 
ungleichmäßigem Garen führen. Für beste Ergebnisse solltest du die Lebensmittel in einer einzigen 
Schicht anordnen.   

✔ **Backpapier-Einlagen für einfache Reinigung verwenden:** Spezielle Backpapier-Einlagen 
für die Heißluftfritteuse verhindern das Ankleben und erleichtern die Reinigung erheblich.   

✔ **Mit verschiedenen Lebensmitteln experimentieren:** Von geröstetem Gemüse bis hin zu 
Chicken Wings – die Ninja XXL ist unglaublich vielseitig. Probiere neue Rezepte aus, um deine 
Favoriten zu entdecken. 

Don’ts: 

✘ **Nicht zu viel Teig verwenden:** Feuchte Teige (wie bei Tempura) gelingen in der 
Heißluftfritteuse nicht gut. Stattdessen Lebensmittel besser mit Panko oder Semmelbröseln panieren, 
um Knusprigkeit zu erreichen.   

✘ **Keine Aerosol-Kochsprays verwenden:** Viele Sprays aus der Dose enthalten Zusatzstoffe, die 
die Antihaftbeschichtung beschädigen können. Verwende stattdessen einen Ölsprüher.   

✘ **Den Korb nicht ungeputzt lassen:** Rückstände von Fett oder Krümeln können Rauch 
verursachen oder den Geschmack der Speisen beeinträchtigen.   

✘ **Dicke Lebensmittelstücke nicht ohne Zeitanpassung garen:** Große Fleischstücke oder 
tiefgefrorene Lebensmittel benötigen oft eine längere Garzeit, um richtig durchzukochen.   

✘ **Temperaturangaben nicht ignorieren:** Unterschiedliche Lebensmittel brauchen 
unterschiedliche Temperaturen – verwende die richtige Einstellung für optimale Ergebnisse. 
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Unverzichtbares Zubehör und hilfreiche 
Tools, um dein Airfrying auf das nächste 

Level zu bringen 

Verbessere dein Ninja XXL-Erlebnis mit diesem unverzichtbaren Zubehör: 

Zubehör Vorteile 

Silikon- oder perforierte 
Backpapier-Einlagen: 

Verhindert das Ankleben von Speisen, erleichtert die 

Reinigung und sorgt für eine optimale Luftzirkulation. 

Mehrlagen-Rost: 

Verdoppelt den Garraum – ideal, um verschiedene 
Lebensmittel gleichzeitig zuzubereiten (z. B. Hähnchen oben, 

Gemüse unten). 

Fleischthermometer: 
 

Sorgt dafür, dass Speisen sicher auf die richtige Temperatur 
gegart werden, und verhindert Übergaren. 

Ölsprüher: 
Ermöglicht eine kontrollierte Ölverwendung für perfekte 

Knusprigkeit – gesünder als klassisches Frittieren. 

Silikon-Zange: 
Das kratzfreie Material schützt die Antihaftbeschichtung des 

Korbs und erleichtert das Wenden der Speisen. 

Kleine Auflaufformen oder 
Silikonformen: 

Ideal für kleine Köstlichkeiten wie Egg Bites, Muffins oder Mini-Aufläufe – 
für gleichmäßig gegarte, perfekte Ergebnisse auch bei flüssigen Teigen. 
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Reinigungs- und Pflegetipps, damit deine 
Ninja XXL immer einwandfrei läuft 

Die Pflege deiner Ninja XXL Heißluftfritteuse dient nicht nur der Optik – sie hat direkten Einfluss 

auf ihre Leistung und Lebensdauer. Eine gut gepflegte Heißluftfritteuse liefert dauerhaft knusprige 

Ergebnisse, verhindert unangenehme Gerüche und sorgt dafür, dass deine Speisen jedes Mal frisch 

und lecker schmecken. 

TÄGLICHE REINIGUNGSROUTINE 

Jedes Mal, wenn du deine Heißluftfritteuse benutzt, folge diesen einfachen 

Schritten: 

1. **Stecker ziehen und abkühlen lassen** – Vor dem Reinigen unbedingt warten, bis die Fritteuse 

vollständig abgekühlt ist.   

2. **Außenseite abwischen** – Mit einem feuchten Tuch und etwas mildem Spülmittel bleibt das 

Gehäuse schön sauber und gepflegt.   

3. **Korb und Knusperplatte herausnehmen und reinigen** – Diese Teile mit warmem 

Seifenwasser abwaschen; sie sind auch spülmaschinengeeignet.   

4. **Heizelement kontrollieren** – Falls sich Ablagerungen zeigen, vorsichtig mit einer weichen 

Bürste oder einem Tuch entfernen.   

5. **Vor dem Zusammenbauen vollständig trocknen lassen** – Um Feuchtigkeitsansammlungen zu 

vermeiden, alle Teile gründlich trocknen. 

 

Tipps für die gründliche Reinigung 

1. **Bei festsitzendem Fett:** Korb und Knusperplatte mindestens 15 Minuten in warmem 

Seifenwasser einweichen und anschließend mit einem nicht scheuernden Schwamm reinigen.   

2. **Gerüche entfernen:** Das Innere der Fritteuse mit einer Mischung aus Backpulver und Wasser 

abwischen oder nach dem Kochen eine Schale mit Essig für 10 Minuten hineinstellen.   
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3. **Lüfter und Lüftungsschlitze reinigen:** Einmal im Monat mit einer weichen Bürste oder einem 

Staubsaugeraufsatz reinigen, um Fettablagerungen zu vermeiden und den Luftstrom 

aufrechtzuerhalten. 

Durch regelmäßige Reinigung bleibt deine Ninja XXL leistungsstark und liefert dir jedes Mal perfekte 

Ergebnisse. 
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So passt du jedes Rezept für die 
Heißluftfritteuse an 

Du brauchst keine speziellen Airfryer-Rezepte, um köstliche Mahlzeiten zuzubereiten. Mit ein paar 

einfachen Anpassungen kannst du fast jedes Backofen- oder Herdrezept für die Ninja XXL 

umwandeln: 

 

1. **Temperatur reduzieren:** Heißluftfritteusen garen schneller als herkömmliche Öfen. Eine gute 

Faustregel ist, die Temperatur um etwa 15 °C gegenüber dem Ofenrezept zu senken. Wenn ein Rezept 

z. B. 200 °C vorgibt, stelle die Heißluftfritteuse auf 185 °C ein.   

2. **Garzeit anpassen:** Da die heiße Luft effizienter zirkuliert, verkürzt sich die Garzeit um etwa 

20–30 %. Wenn ein Rezept 30 Minuten Backzeit angibt, solltest du bereits nach 20–22 Minuten den 

Gargrad überprüfen.   

3. **Geeignetes Kochgeschirr verwenden:** Die meisten ofenfesten Formen – ob Glas, Keramik oder 

Silikon – können problemlos in der Heißluftfritteuse verwendet werden. Plastik oder herkömmliche 

Antihaft-Backformen solltest du vermeiden, es sei denn, sie sind ausdrücklich als airfryer-geeignet 

gekennzeichnet.   

4. **Reste knusprig aufwärmen:** Eine der besten Anwendungen für die Heißluftfritteuse ist das 

Aufwärmen von Resten. Statt in der Mikrowelle, wo das Essen oft matschig wird, kannst du bei 

175 °C ein paar Minuten airfryen, um die ursprüngliche Knusprigkeit wiederherzustellen.   

5. **Frittierte Rezepte umwandeln:** Bei Rezepten für Frittiertes kannst du statt das Essen in Öl zu 

tauchen einfach 1–2 Teelöffel Öl verwenden. Für zusätzliche Knusprigkeit eignen sich Panierungen 

mit Panko-Semmelbröseln oder Maisstärke. 

 

Wenn du diese Tipps befolgst, kannst du deine Lieblingsgerichte ganz einfach für die Heißluftfritteuse 

anpassen – gesünder und bequemer! 
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KAPITEL 2: Meal Prep & Batch 
Cooking – Zeit sparen, clever 

essen 

Die besten Lebensmittel für Batch-
Cooking in der Heißluftfritteuse 

Das Leben kann hektisch sein, aber das heißt nicht, dass gesunde Ernährung auf der Strecke bleiben 

muss. Mit der Ninja XXL Heißluftfritteuse wird Meal Prep schnell, einfach und richtig lecker. Egal, 

ob du eine Familie versorgst oder einfach deine Mahlzeiten für die Woche vorbereiten möchtest – mit 

Batch Cooking in der Heißluftfritteuse sparst du Zeit und Aufwand, während deine Gerichte frisch 

und knusprig bleiben. 

Traditionelles Meal Prep bedeutet oft stundenlanges Kochen mit vielen Töpfen und Pfannen. Dank 

des großzügigen Fassungsvermögens der Ninja XXL kannst du deine Mahlzeiten in nur einem Gerät 

zubereiten – und das bei minimalem Reinigungsaufwand. Die leistungsstarke Heißluftzirkulation 

schließt den Geschmack ein und sorgt für herrliche Knusprigkeit, ganz ohne überschüssiges Öl – 

perfekt für Mahlzeiten, die auch nach dem Aufwärmen noch frisch schmecken. 

Nicht alle Lebensmittel eignen sich ideal für Batch Cooking, aber viele funktionieren in der 

Heißluftfritteuse hervorragend. Hier sind einige der besten Optionen: 

🍽️Proteine 

 

1. **Hähnchenbrust und -keulen:** Würze sie und gare eine große Menge auf einmal. Perfekt für 

Salate, Wraps oder Bowls im Laufe der Woche.   

2. **Fleischbällchen:** Ideal für Pasta, Sandwiches oder als eiweißreicher Snack.   

3. **Lachs- oder Weißfischfilets:** Lassen sich gut wieder aufwärmen und passen hervorragend zu 

geröstetem Gemüse oder Reis.   

4. **Tofu oder Tempeh:** Perfekt für pflanzliche Gerichte. Einfach marinieren, airfryen und 

anschließend in Pfannengerichte, Bowls oder Sandwiches geben.  
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      Gemüse: 

 

1. **Geröstete Süßkartoffeln und normale Kartoffeln:** Vielseitig einsetzbar – perfekt fürs 

Frühstück, als Beilage oder im Salat.   

2. **Rosenkohl, Brokkoli und Blumenkohl:** In großen Mengen rösten und im Laufe der Woche in 

verschiedene Gerichte einbauen.   

3. **Paprika und Zwiebeln:** Ideal für Fajitas, Omeletts oder Bowls mit Getreide. 

 

🥦🍠 Getreide & Stärkehaltiges 

 

1. **Quinoa- und Vollkornreis-Küchlein:** Vorgekochte Getreidekörner in der Heißluftfritteuse zu 

knusprigen Küchlein verarbeiten – perfekt als einfache Ergänzung für Mahlzeiten.   

2. **Pasta-Chips aus der Heißluftfritteuse:** Gekochte Pasta wird knusprig ausgebacken und ergibt 

einen leckeren, eiweißreichen Snack. 

Beilagen 

 

1. **Hartgekochte Eier:** In der Heißluftfritteuse kannst du mehrere Eier gleichzeitig garen – ideal 
für schnelle Frühstücke und Salate.   

2. **Selbstgemachte Chips aus der Heißluftfritteuse:** Süßkartoffel-, Zucchini- oder Grünkohlchips 
lassen sich gut lagern und bleiben knusprig.   

3. **Gebackene Haferflockenriegel:** Eine gesunde Frühstücksoption zum Mitnehmen. 
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Tipps zum Einfrieren und Aufwärmen – So 

bleibt alles schön knusprig 

Ein häufiges Problem beim Meal Prep ist der Verlust der Knusprigkeit von 
luftfrittierten Speisen. Zwar kann Kühlen das Essen manchmal weich werden lassen, 
doch mit der richtigen Technik beim Einfrieren und Aufwärmen bleibt die 
gewünschte Textur erhalten. 

 

Tipps zum Einfrieren 

1. 1. **Vor dem Einfrieren abkühlen lassen:** Lass die Speisen vollständig auskühlen, bevor du 

sie einfrierst. So vermeidest du überschüssige Feuchtigkeit, die das Essen matschig machen 

könnte.   

2. 2. **Die richtigen Behälter verwenden:** Lagere Mahlzeiten in luftdichten Glasbehältern oder 

BPA-freiem Kunststoff. Für Speisen wie Hähnchen oder geröstetes Gemüse kannst du die 

Portionen mit Backpapier trennen.   

3. 3. **Schockfrosten für bessere Knusprigkeit:** Verteile die gegarten Speisen in einer einzigen 

Lage auf einem Backblech und friere sie zunächst einzeln ein, bevor du sie in Gefrierbeutel 

umfüllst. Das verhindert das Verklumpen und erhält die Knusprigkeit. 

Tipps zum Aufwärmen 

1. 1. **Mikrowelle vermeiden:** Sie macht knusprige Speisen oft weich. Stattdessen bei 175 °C 

für 3–5 Minuten in der Heißluftfritteuse aufwärmen.   

2. 2. **Leichtes Ölspray verwenden:** Ein kleiner Sprühstoß Öl vor dem Aufwärmen hilft, die 

ursprüngliche Knusprigkeit wiederherzustellen.   

3. 3. **Knusperblech oder Backpapier-Einlage verwenden:** So erreicht die heiße Luft alle Seiten 

gleichmäßig und sorgt für ein perfektes Aufwärmergebnis.   

4. 4. **Bei gefrorenen Speisen:** Auftauen ist nicht nötig – einfach direkt in der Heißluftfritteuse 

bei leicht reduzierter Temperatur (etwa 165 °C) erhitzen, um ein Übergaren zu vermeiden. 
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LEBENSMITTEL GEFRIERMETHODE 
WIEDERAUFWÄRMZEIT & 

TEMPERATUR 

Hähnchenbrüste 
Luftdichte Behälter, getrennt durch 

Pergamentpapier 350°F for 5-7 mins 

Fleischbällchen Schockgefrieren, dann verpacken 350°F for 6-8 mins 

Gebratenes Gemüse 
Einzelne Schicht in einem 

Gefrierbeutel 375°F for 4-5 mins 

Süßkartoffeln Luftdichter Behälter 375°F for 5-6 mins 

Luftgetrocknete 
Chips 

In einem mit Papiertüchern 
ausgelegten Behälter aufbewahren 325°F for 3-4 mins 

Resteverwertung für die ganze Woche 

Bei einer guten Essensvorbereitung geht es nicht nur darum, große Mengen zu kochen, sondern 

auch darum, Reste zu verarbeiten, damit du nicht jeden Tag das Gleiche isst. Hier sind einige 

clevere Möglichkeiten, wie du luftgefrorene Lebensmittel zu neuen Mahlzeiten umfunktionieren 

kannst: 

Hähnchenschenkel (einmal gekocht, dreifach gegessen) 

1. Montag: Mit gebratenem Gemüse und Quinoa servieren. 

2. Mittwoch: In Scheiben schneiden und zu einem Caesar-Wrap oder Sandwich servieren. 

3. Freitag: Zerkleinern und in ein schnelles Pfannengericht mit Sojasauce und Paprika 

mischen. 

Gebratene Süßkartoffeln (vielseitig für jede Mahlzeit) 

1. Frühstück: Mit Zimt und Nüssen zu Haferflocken pürieren. 

2. Mittagessen: In eine Getreideschale mit Kichererbsen und Grünzeug geben. 

3. Abendessen: In eine cremige Suppe mit Gemüsebrühe einrühren. 

Knuspriger Tofu (auf pflanzlicher Basis und mit vielen Proteinen) 

1. Taco-Abend: In Tortillas mit Avocado und Salsa anrichten. 

2. Asiatisch-inspirierte Schüssel: Zu Reis mit gebratenem Gemüse und Teriyaki-Sauce. 
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3. Salatverstärker: In einen gehackten Salat mit einem Erdnussdressing mischen. 

Luftgegartes Gemüse (Schnelle & einfache Ergänzungen) 

1. Pasta-Gericht: Zu einer schnellen Pesto-Nudel mischen. 
2. Omelett-Füllung: Für ein herzhaftes Frühstück in Rührei einrühren. 
3. Topping für Suppen: Verwenden Sie sie als knusprige Beilage zu cremigen Suppen. 
Wenn du dir Zeit für die Zubereitung von Mahlzeiten mit deiner Heißluftfritteuse nimmst, sparst du 
unter der Woche Stunden und hast immer gesunde, hausgemachte Optionen zur Hand. Nimm dir einen 
oder zwei Tage in der Woche Zeit, um Proteine, Gemüse und Snacks in mehreren Portionen 
zuzubereiten. Bewahre  die Mahlzeiten richtig auf, wärme sie richtig auf und werde  kreativ, wenn es 
darum geht, Reste zu verarbeiten, damit es interessant bleibt. 
Wenn du deine Ninja XXL Heißluftfritteuse für die Vorbereitung von Mahlzeiten und das Zubereiten 
von Stapelgerichten verwendest, sparst du Zeit in der Küche, reduzierst Lebensmittelabfälle und 
kannst die ganze Woche über köstliche, gesunde Mahlzeiten genießen. Bist du bereit für den Anfang? 
Wähle ein paar Lebensmittel aus diesem Kapitel aus, bereite sie noch heute vor und sieh, wie einfach 
es ist, sich intelligent zu ernähren, ohne auf Geschmack oder Komfort verzichten zu müssen! 
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KAPITEL 3: Der Lebensstil mit 
der Heißluftfritteuse - jeden Tag 
gut essen 

Sich jeden Tag gesund zu ernähren, muss nicht kompliziert oder zeitaufwändig sein. Mit der Ninja XXL Heißluftfritteuse 
können Sie Mahlzeiten zubereiten, die schmackhaft, nahrhaft und schnell zubereitet sind. Ganz gleich, ob du für dich selbst, 
deinen Partner oder deinen ganzen Haushalt kochst - mit den richtigen Werkzeugen und Strategien fällt es dir leichter, kluge 
Entscheidungen zu treffen. Dieses Kapitel hilft dir, deinen Ninja XXL für eine langfristig gesunde Ernährung zu optimieren, 
indem es sich auf den Austausch von Zutaten, die Vielfalt der Mahlzeiten und die Zusammenstellung ausgewogener Mahlzeiten 
konzentriert, die deine gesundheitlichen Ziele unterstützen, ohne dass du auf Geschmack verzichten musst. 

Mahlzeiten interessant halten - clevere 

Auswechslungen und Substitutionen 

Das Letzte, was man will, ist, immer wieder die gleichen Lebensmittel zu essen. Eine der besten Möglichkeiten, sich gesund 
zu ernähren, ohne sich zu langweilen, besteht darin, die Gerichte zu variieren. Durch den Austausch von Zutaten kannst du 
deine Mahlzeiten frisch halten und gleichzeitig auf verschiedene Ernährungsvorlieben eingehen, egal ob du dich 
kohlenhydratarm, vegetarisch oder proteinreich ernährst. 

 

Protein-Austausch 

ANSTELLE VON VERSUCHT DIES 

Panierte Hähnchentender Luftgebratene Hähnchenbruststreifen mit Vollkornbröseln 
oder Mandelmehl 

Rindfleischspeck Truthahnspeck oder Tempeh-Speck 
Rindfleisch-Burger Puten-, Hühner- oder schwarze Bohnen-Burger 
Gebratener Tofu Knusprig gebratener Tofu mit leichtem Maisstärkemantel 

Würstchen Hühner- oder pflanzliche Würstchen 
 

Kohlenhydrat- und Getreidetausch 

ANSTELLE VON PROBIERE DIES 

Weiße Kartoffeln für Pommes 
frites 

Pommes frites mit Süßkartoffeln oder Karotten 

Weißer Reis Blumenkohlreis oder Quinoa 
Normales Paniermehl Panko, Mandelmehl oder gemahlene Nüsse zum Knuspern 

Weiße Nudeln Nudeln aus Vollkorn, Linsen oder Kichererbsen 
Tortilla chips Luftgetrocknete Vollkorn-Pita-Chips 

 

  


