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Proteinreiche Rezepte für Muskelaufbau, Gewichtsabnahme
und Fitness
Willkommen im High Protein Airfryer XXL Rezeptbuch!
 Diese Sammlung von 150 einfachen, leckeren und
proteinreichen Rezepten wurde speziell für alle entwickelt,
die Folgendes erreichen möchten:

Mageren Muskelaufbau und Unterstützung beim
Krafttraining
Gewicht verlieren, ohne auf sättigende Mahlzeiten zu
verzichten
Einen aktiven Lebensstil mit nährstoffreichen
Lebensmitteln fördern
Airfryer-Kochen genießen – schnell, gesund und voller
Geschmack

Jedes Rezept in diesem Buch ist:
Proteinreich, damit du länger satt bleibst
 Im Airfryer zubereitet (funktioniert mit allen Marken und
Größen)
Mit Nährwertangaben versehen, sodass du deine Makros
im Blick behältst
Vielseitig – mit Rezepten für Frühstück, Mittagessen,
Abendessen, Snacks und sogar Desserts

Egal, ob du ein Anfänger in der Küche bist oder ein Fitness-
Enthusiast, der seine Mahlzeiten auf das nächste Level
bringen möchte – dieses Buch hilft dir dabei, smarter,
gesünder und köstlicher zu essen – und das mit der
Bequemlichkeit deines Airfryers.
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Zutaten Zubereitung
Gemüse-Muffins mit Eiweiß

8 Eiweiß
1 kleine Paprika, gewürfelt
50 g Spinat, gehackt
50 g Champignons, gewürfelt
30 g Feta-Käse, zerbröselt
Salz & Pfeffer nach Geschmack
etwas Öl-Spray für die Form

Airfryer auf 180 °C vorheizen.
Eiweiß in einer Schüssel verquirlen, Gemüse und Feta
unterrühren.
Masse gleichmäßig in Muffinformen füllen.
Formen in den Airfryer stellen und 12–14 Minuten backen,
bis die Muffins fest sind.
Warm servieren oder für Meal Prep vorbereiten.

1

Nährwertangaben
Kalorien: 60 kcal
Eiweiß: 8 g
Kohlenhydrate: 2 g
Fett: 2 g Ergibt: 8 Portionen

Zeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten
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Zutaten Zubereitung
Hüttenkäse-Protein-Pfannkuchen 

200 g Hüttenkäse
2 Eier
50 g Haferflocken
1 Messlöffel Vanille-Proteinpulver
½ TL Backpulver
etwas Öl-Spray

Mixe alle Zutaten zu einem glatten Teig.
 Heize die Heißluftfritteuse mit einem mit Backpapier
ausgelegten Tablett auf 180°C (350°F) vor.
 Gib den Teig löffelweise zu kleinen Pfannkuchen-Runden
auf das Tablett.
 Backe sie 8–10 Minuten, bis sie goldbraun sind.

Nährwertangaben
Kalorien: 60 kcal
 Eiweiß: 8 g
 Kohlenhydrate: 2 g

Ergibt: 8 Portionen

Zeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten
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Zutaten

Zubereitung

Spinat-Feta-
Omelett-Tassen

4 Eier
4 Eiweiß
60 g frischer Spinat, gehackt
50 g Feta, zerbröselt
Salz & Pfeffer nach Geschmack
Öl-Spray für die Förmchen

Airfryer auf 180 °C vorheizen.
Eier und Eiweiß verquirlen, Spinat und Feta
untermischen.
Mischung in Muffinförmchen füllen.
12–15 Minuten im Airfryer backen, bis sie
fest sind.
Warm genießen oder für unterwegs
mitnehmen.

Nährwertangaben
Kalorien: 85 kcal
Eiweiß: 9 g
Kohlenhydrate: 1 g
Fett: 5 g

Ergibt: 8 Portionen

Zeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten
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Zutaten

Zubereitung

Wraps mit
Räucherlachs &

Avocado

2 Vollkorn-Tortilla-Wraps
100 g Räucherlachs
½ Avocado, in Scheiben
50 g Frischkäse light
Etwas Rucola oder Babyspinat
Frischer Zitronensaft

Wraps mit Frischkäse bestreichen.
Mit Lachs, Avocado und Rucola belegen.
Mit Zitronensaft beträufeln, eng aufrollen.
Im Airfryer bei 180 °C 3–4 Minuten leicht
knusprig backen.
Halbieren und servieren

Nährwertangaben
Kalorien: 320 kcal
Eiweiß: 25 g
Kohlenhydrate: 26 g
Fett: 13 g

Ergibt: 8 Portionen

Zeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten
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Zutaten Zubereitung

Protein-Bananen-Hafer-Muffins

2 reife Bananen, zerdrückt
150 g Haferflocken
2 Eier
1 Messlöffel Vanille-Proteinpulver
1 TL Backpulver
1 TL Zimt
50 ml Milch nach Wahl

Airfryer auf 180 °C vorheizen.
Alle Zutaten zu einem glatten Teig verrühren.
Teig in Muffinförmchen füllen.
15 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
Abkühlen lassen und genießen.

Nährwertangaben
Kalorien: 95 kcal
Eiweiß: 7 g
Kohlenhydrate: 15 g
Fett: 2 g

Ergibt: 8 Portionen

Zeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten
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Zutaten Zubereitung

Rührei-Häppchen aus dem Airfryer

4 Eier
50 ml Milch
40 g geriebener Käse (light)
30 g Paprika, gewürfelt
Salz & Pfeffer nach
Geschmack

Eier mit Milch verquirlen.
Gemüse und Käse unterrühren.
Mischung in kleine Silikonförmchen geben.
Im Airfryer bei 170 °C ca. 12 Minuten backen.
Warm servieren oder kalt als Snack genießen.

Nährwertangaben
Kalorien: 65 kcal
Eiweiß: 6 g
Kohlenhydrate: 1 g
Fett: 4 g

Ergibt: 8 Portionen

Zeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten
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Zutaten Zubereitung

Truthahnspeck-Ei-Sandwich

1 Vollkornbrötchen
1 Ei
2 Scheiben Truthahnspeck
1 Scheibe Käse (light)
etwas Öl-Spray

Truthahnspeck im Airfryer bei 180 °C 5–6 Minuten
knusprig garen.
Ei als Spiegelei braten.
Brötchen halbieren und leicht toasten.
Sandwich mit Speck, Ei und Käse belegen.
Heiß servieren.

Nährwertangaben
Kalorien: 310 kcal
Eiweiß: 23 g
Kohlenhydrate: 30 g
Fett: 11 g

Ergibt: 8 Portionen

Zeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten
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Zutaten Zubereitung

Erdnussbutter-Protein-Hafer-Riegel

150 g Haferflocken
80 g Erdnussbutter
2 reife Bananen, zerdrückt
1 Messlöffel Proteinpulver (Vanille oder
Neutral)
1 TL Honig

Alle Zutaten zu einem Teig
vermengen.
Teig in eine flache Form drücken.
Bei 175 °C im Airfryer ca. 12
Minuten backen.
Abkühlen lassen und in Riegel
schneiden.Nährwertangaben

Kalorien: 130 kcal
Eiweiß: 8 g
Kohlenhydrate: 14 g
Fett: 5 g

Ergibt: 8 Portionen

Zeit: 30 Minuten

Kochzeit: 10 Minuten


