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Schwangerschaft, Stillzeit, Essstorungen, Medikamenteneinnahme oder anderen gesundheitlichen
Besonderheiten sollte vor einer Erndhrungsumstellung fachlicher Rat eingeholt werden.

Alle Nahrwertangaben sind Schitzwerte. Zutatenmarken, Portionsgroflen, Reifegrad, Fettmenge,
Marinaden, Saucen und personliche Anpassungen konnen die tatsdchlichen Werte deutlich
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Eigene Keto-Notizen



Uber dieses Buch

Dieses Buch verbindet die ketogene Kiiche mit dem Airfryer. Der Schwerpunkt liegt auf Gerichten,
die wenig Kohlenhydrate enthalten, ausreichend sittigen und im Alltag ohne komplizierte
Vorbereitung funktionieren.

Kurze Garzeiten, wenige Zutaten und klare Abldufe fiir berufstitige Leser.

Die Rezepte sind als praktische Kochgrundlage geschrieben, nicht als medizinisches Programm.
Sie helfen dabei, kohlenhydratarme Mahlzeiten zu planen, Zutaten sinnvoll auszuwihlen und den
Airfryer so zu nutzen, dass Textur, Geschmack und Alltagstauglichkeit zusammenkommen.

Besonders wichtig ist die Wiederholbarkeit. Ein gutes Keto-Gericht soll nicht nur einmal
funktionieren, sondern auch an einem normalen Arbeitstag, bei wenig Zeit oder mit leicht
veranderten Vorréten gelingen. Deshalb arbeitet dieses Buch mit klaren Grundbausteinen: Eiweil,
kohlenhydratarmes Gemiise, Fettkomponente, Wiirzung und passende Gartechnik.

Alle Niahrwerte sind Néherungswerte. Produktmarken, Portionsgrofen, Marinaden, Kése, Saucen
und Gewiirzmischungen konnen die tatsdchlichen Werte verdndern. Wer aus gesundheitlichen
Griinden ketogen isst, Medikamente nimmt, schwanger ist oder Vorerkrankungen hat, sollte
individuelle Fragen fachlich abklaren.

Grundlagen der ketogenen Kiiche

Ketogene Kiiche bedeutet in diesem Buch vor allem: wenig Zucker, wenig Stirke und ein klarer
Fokus auf séttigende Zutaten. Brot, Reis, Pasta, klassische Pommes, Panaden mit Mehl und siif3e
Saucen stehen nicht im Mittelpunkt. Stattdessen kommen Eier, Gefliigel, Fisch, Fleisch, Kise, Tofu,
Halloumi, Avocado, Niisse, Low-Carb-Gemdiise und cremige Dips zum Einsatz.

Eine einfache ketogene Mahlzeit besteht aus drei Elementen. Erstens braucht sie eine Eiweiflquelle,
damit sie sattigt und nicht nur aus Fett besteht. Zweitens braucht sie kohlenhydratarmes Gemiise,
damit Volumen, Frische und Textur entstehen. Drittens braucht sie eine passende Fettkomponente,
zum Beispiel Olivendl, Kréauterbutter, Frischkése, Mayonnaise, Avocado oder Kése.

Keto funktioniert im Alltag besser, wenn nicht jede Mahlzeit vollig neu erfunden wird.
Wiederkehrende Kategorien helfen: Eiergericht, Gefliigelgericht, Fischgericht, vegetarische
Proteinquelle, Gemdiisebeilage, Snackteller und Restebox. Die Rezepte dieses Buches lassen sich
genau in solche Kategorien einordnen.

Bei fertigen Produkten lohnt sich ein genauer Blick auf Etiketten. Zucker, Stirke, Maltodextrin,
Honig, Sirup, Paniermehl und siiBe Marinaden kénnen auch dort vorkommen, wo man sie nicht
erwartet. Besonders Dips, Gewlirzmischungen, Wurstwaren, Kidsezubereitungen und Fertigsaucen
sollten gepriift werden.

Die ketogene Erndhrung muss nicht schwer oder fettig wirken. Wenn ein Gericht zu michtig ist,
helfen Saure, Krauter, knackiges Gemiise oder ein leichter Dip. Wenn ein Gericht nicht lange
sattigt, fehlt oft Eiwei3 oder eine tragende Fettkomponente.



Den Airfryer richtig verstehen

Ein Airfryer ist kein klassischer Fritteusenersatz, sondern ein kleiner HeiBluftofen mit starker
Luftzirkulation. Er braunt Lebensmittel, weil hei3e Luft schnell um die Oberfliache stromt. Deshalb
gelingen viele Gerichte besser, wenn die Zutaten trocken, gleichmiBig geschnitten und nicht zu
dicht im Korb liegen.

Die Luftzirkulation ist der wichtigste Unterschied zu einem Backofen. Im Backofen verteilt sich
Hitze eher grofrdumig, im Airfryer trifft sie konzentrierter auf kleine Mengen. Dadurch kdnnen
Héhnchenstiicke, Gemiise, Halloumi, Tofu oder Fisch schneller brdunen, aber auch schneller
austrocknen, wenn Temperatur und Zeit nicht angepasst werden.

Vorheizen kann bei knusprigen Ergebnissen helfen, ist aber nicht bei jedem Rezept zwingend nétig.
Kleine Gemiisewiirfel, diinne Filets oder empfindliche Kdsegerichte brauchen oft mehr Kontrolle
als Hitze. Dickere Stiicke profitieren dagegen von etwas niedrigerer Temperatur und léngerer
Garzeit, damit sie innen gar werden, ohne au3en zu dunkel zu werden.

Viele Gerite arbeiten unterschiedlich. Ein Rezept mit 180 °C kann in einem kompakten Gerit
starker briaunen als in einem grof3eren Modell. Deshalb sind die Zeiten in diesem Buch bewusst als
Richtwerte formuliert. Priifen Sie beim ersten Nachkochen etwas frither, notieren Sie gute
Ergebnisse und passen Sie die ndchsten Durchgidnge an Ihr Gerét an.

Backpapier, Silikonformen und kleine Einsédtze konnen hilfreich sein, diirfen aber die Luft nicht
vollstindig blockieren. Lose Backpapierstiicke konnen durch den Luftstrom angehoben werden.
Verwenden Sie Zubehdr nur, wenn es zum Gerét passt und ausreichend beschwert ist.

Temperatur, Textur und Garlogik

Fir die ketogene Airfryer-Kiiche ist Textur besonders wichtig, weil klassische stirkehaltige
Beilagen fehlen. Knusprige Rinder, cremige Dips, saftiges Eiweil und gut gewiirztes Gemiise
sorgen dafiir, dass ein Low-Carb-Gericht nicht nach Verzicht schmeckt.

Protein braucht Aufmerksamkeit. Gefliigel sollte nicht austrocknen, Fisch nicht zerfallen,
Hackfleisch nicht zu dicht liegen und Tofu nicht feucht in den Korb kommen. Tupfen Sie Zutaten
trocken, schneiden Sie gleichmiBig und arbeiten Sie mit einer diinnen Schicht Ol oder Marinade.

Gemiise reagiert je nach Wassergehalt sehr unterschiedlich. Zucchini und Pilze geben viel
Feuchtigkeit ab und sollten nicht zu eng liegen. Brokkoli und Blumenkohl braunen gut, brauchen
aber genug Ol oder Dip. Aubergine profitiert von kleinen Stiicken, weil sie sonst auBen dunkel und
innen schwammig bleiben kann.

Wenden oder Schiitteln ist kein Nebenschritt, sondern Teil der Gartechnik. Kleine Stiicke werden
nach der Hilfte der Zeit geschiittelt. Empfindliche Filets, gefiilltes Gemiise und Kése werden
vorsichtig mit einer Zange bewegt. So entstehen gleichméBigere Braunung und bessere Konsistenz.

Wenn ein Gericht blass bleibt, liegt es oft an Feuchtigkeit, Uberfiillung oder zu niedriger
Temperatur. Wenn es aullen zu dunkel wird, aber innen noch nicht passt, sind die Stiicke zu grof3,
die Temperatur zu hoch oder der Korb zu voll.



Sicherheit, Reinigung und Pflege

Ein Airfryer arbeitet mit sehr heiler Luft. Korb, Einsatz, Innenraum und austretender Dampf
konnen Verbrennungen verursachen. Stellen Sie das Gerit auf eine stabile, hitzebestindige Fléche,
halten Sie Liiftungséffnungen frei und ziehen Sie heifle Korbe nicht {iber empfindliche Oberflachen.

Bei rohem Gefliigel, Fisch, Fleisch und Ei ist Hygiene besonders wichtig. Schneidebretter, Messer
und Zangen sollten nach Kontakt mit rohen Zutaten gereinigt werden. Rohes und gegartes Essen
sollte nicht mit denselben ungewaschenen Werkzeugen beriihrt werden.

Nach dem Kochen sollte das Gerdt abkiihlen, bevor es gereinigt wird. Kriimel, Kisereste,
Marinaden, Fett und kleine Gemiisestiicke sollten regelméBig entfernt werden, weil sie sonst
Geriiche, Rauch oder eingebrannte Stellen verursachen kdnnen.

Beschichtete Korbe und Einsdtze mogen keine harten Metallwerkzeuge, Stahlwolle oder aggressive
Scheuermittel. Warmes Wasser, mildes Spiilmittel, ein weicher Schwamm und etwas Einweichzeit
sind meist besser. Hartndckige Reste lassen sich oft leichter 16sen, wenn der Korb kurz mit
warmem Wasser steht.

Auch der Innenraum verdient Aufmerksamkeit. Wischen Sie sichtbare Spritzer nach dem Abkiihlen
aus und priifen Sie gelegentlich, ob sich Fett oder Kriimel in Ecken sammeln. Ein sauberes Gerit
heizt zuverléssiger, riecht neutraler und liefert gleichméBigere Ergebnisse.

Einkauf, Vorrat und Vorbereitung

Fiir eine ruhige Keto-Woche lohnt es sich, zwei bis drei Proteinquellen, drei Gemiisesorten, eine
Dip-Basis und ein bis zwei Fettkomponenten vorzubereiten. So entstehen verschiedene Teller, ohne
dass jede Mahlzeit gleich schmeckt.

Praktisch sind Eier, Hahnchen, Fisch, Hackfleisch, Halloumi, Tofu, Brokkoli, Zucchini,
Blumenkohl, Salat, Frischkdse, Quark, Olivenol, Avocadodl, Krauter, Zitrone, Gewiirze und Niisse.
Je nach Buchschwerpunkt werden diese Grundzutaten anders kombiniert.

Vorbereitete Bausteine sollten neutral genug bleiben. Ein einfach gegartes Hahnchenstiick kann
spater mediterran, pikant oder cremig serviert werden. Gebackener Blumenkohl passt zu
Kriuterdip, Kdsekruste oder Restebox. So bleibt Meal Prep flexibel.

Saucen und Dips sollten getrennt gelagert werden, damit knusprige Zutaten nicht weich werden.
Fisch und empfindliche Meeresfriichte werden besser frisch gegart. Fleisch, Gefliigel und gegarte
Reste sollten schnell abkiihlen, sauber verpackt und im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

Die Rezepte enthalten konkrete Mengen, Temperaturen und Garzeiten. Die Planung am Ende des
Buches zeigt dagegen, wie sich diese Rezepte zu Wochenabldufen verbinden lassen. Dadurch
bleibt der Unterschied zwischen Rezept und Plan klar.



15-Minuten-Ideen

Mediterrane Feta mit griine Bohnen und Parmesanhaube

Einfiihrung: Dieses ketogene Airfryer-Gericht kombiniert Feta mit griine Bohnen als leichtes
Abendessen. Es passt zu 15-minuten-ideen und bleibt bewusst kohlenhydratarm.

Zeit: 9 Minuten Vorbereitung, 16 Minuten bei 185 °C.
Portionen: 2 Portionen

Tipp: Fiir eine strengere Keto-Variante Etiketten von Gewiirzmischungen, Saucen und
Fertigprodukten priifen.

Warum dieses Rezept funktioniert: Die Zutaten werden klar vorbereitet, die Gar- oder
Gefrierzeit bleibt planbar und die Schritte sind einfach zu priifen.

Zutaten:

220 g Feta

250 g griine Bohnen

1 EL Frischkése

1 TL Kreuzkiimmel

Salz und Pfeffer

1 EL Zitronensaft oder Apfelessig

2 EL Frischkése, Quark oder Keto-Dip nach Wahl

Zubereitung:

Feta und griine Bohnen vorbereiten, trocken tupfen und in gleichméBige Stiicke schneiden.
Mit Frischkise, Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer und etwas Sdure mischen.

Alles locker im Airfryer-Korb verteilen, damit die heifle Luft zirkulieren kann.

Bei 185 °C etwa 16 Minuten garen und nach der Halfte der Zeit vorsichtig wenden oder schiitteln.
Gargrad priifen, kurz ruhen lassen und mit Dip oder frischen Krautern servieren.
Nihrwerte pro Portion: Kalorien ca. 362, Eiweil3 20 g, Kohlenhydrate 7 g, Fett 18 g
Geeignet fiir: Alltag, eigene Anpassungen und klare Rezeptnotizen.

Hiufige Fehler: Zu volle Korbe und feuchte Zutaten verhindern Braunung. Besser in einer
lockeren Schicht garen und bei Bedarf in zwei Durchgingen arbeiten.



