Schnelle Feierabendkiiche — Genuss
mit wenig Aufwand

Einfach, gesund und lecker: Rezepte mit nur 5 Zutaten, die in 15

Minuten auf dem Tisch stehen.
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Rezeptbeschreibung

Schnell, einfach und voller Geschmack!

Dieses Kochbuch zeigt, wie du auch nach einem langen Arbeitstag in nur
10—-15 Minuten kostliche Mahlzeiten zaubern kannst — mit nur 5 Zutaten pro
Rezept.

Von gesunden Abendessen bis zu leichten Snacks: Alle Gerichte sind einfach
zuzubereiten, nahrhaft und voller Geschmack, perfekt fiir den Alltag.

Ob fiir Anfénger oder Vielbeschiftigte — hier findest du schnelle Ideen, die
wenig Aufwand, aber viel Genuss versprechen.

Keine Zeit zum Kochen? Kein Problem!

Mit diesen einfachen 5-Zutaten-Rezepten gelingt jedes Gericht im
Handumdrehen.

In nur wenigen Minuten entstehen leckere, gesunde und séttigende
Mahlzeiten — ganz ohne Stress, ohne komplizierte Zubereitung und mit
Zutaten, die du tiberall findest.

Ideal fiir alle, die nach der Arbeit schnell, frisch und lecker essen mochten —
mit minimalem Aufwand und maximalem Geschmack.

Wenig Aufwand. Viel Genuss. Jeden Tag.



Leckere Fruhstucksrezepte

1. Luftfritteusen-Croissant mit Kiase und Schinken

Ein knuspriges, warmes Croissant mit geschmolzenem Kise und herzhaftem

Schinken — perfekt fiir ein schnelles Friihstiick.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Portionen: 2

Zutaten:

® 2 Croissants (frisch oder vorgebacken)

® 60 g Kochschinken

® 50 g Gouda, gerieben

® | EL Butter (etwa 15 g)

Zubereitung:

1 Luftfritteuse auf 180 °C vorheizen.

2. Croissants aufschneiden und leicht mit Butter bestreichen.
3. Mit Schinken und Kise belegen.

4 Croissants schlieen und in den Korb legen.

5 5—-6 Minuten goldbraun backen, bis der Kése geschmolzen ist.
Niéhrwertangaben (pro Portion):

® Kalorien: 385 keal

® FEiweil: 17 g

® Natrium: 620 mg

® Kohlenhydrate: 29 g



2. Luftfritteusen-Friihstiicksei im Brot

Ein knuspriges Brot mit cremigem Ei in der Mitte — einfach und kostlich.
Zubereitungszeit: 8 Minuten

Portionen: 2

Zutaten:
® 2 Scheiben Vollkornbrot
® 2 Fier

® 10 g Butter

® Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1 Mit einem Glas in der Mitte des Brotes ein Loch ausstechen.
2 Beide Seiten mit Butter bestreichen.

3.  Indie Luftfritteuse legen, auf 180 °C einstellen.
4 Ein Ei in jedes Loch geben.

5 6—7 Minuten backen, bis das Eiwei3 gestockt ist.
Néihrwertangaben (pro Portion):

® Kalorien: 270 kcal

® FEiweill: 13 g

® Natrium: 410 mg

® Kohlenhydrate: 21 g



3. Bananen-Hafer-Pfannkuchen aus der

HeiBluftfritteuse

Gesunde Pfannkuchen ohne Zucker — ideal fiir einen energiereichen Start.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Portionen: 3

Zutaten:

® | reife Banane (ca. 120 g)

® 100 g Haferflocken

® 150 ml Milch

® 1Ei

® | TL Backpulver (ca. 5 g)
Zubereitung:

1.  Alle Zutaten im Mixer glatt piirieren.

2. Kleine Kreise auf Backpapier geben.

3. Luftfritteuse auf 170 °C stellen.

4.  Pfannkuchen 8-9 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
Niéihrwertangaben (pro Portion):

® Kalorien: 290 kcal

® FEiwei:9¢g

® Natrium: 180 mg

® Kohlenhydrate: 42 g



4. Knuspriger Friihstiicksspeck mit Spiegelei

Der Klassiker — ohne Pfanne, ohne Fett, einfach perfekt.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Portionen: 2

Zutaten:

® 100 g Baconstreifen

® 2 Fier

Zubereitung:

1. Luftfritteuse auf 200 °C vorheizen.

2. Bacon in den Korb legen und 5 Minuten garen.
3. Eier in feuerfeste Formchen schlagen.

4. 5 Minuten weitergaren, bis der Bacon knusprig und das Ei fertig ist.
Niéhrwertangaben (pro Portion):

® Kalorien: 320 keal

® FEiwei:20g

® Natrium: 890 mg

® Kohlenhydrate: 1 g
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5. Mini-Waffeln mit Joghurt und Beeren

Leichte, luftige Waffeln — aullen knusprig, innen weich.
Zubereitungszeit: 12 Minuten

Portionen: 4

Zutaten:

200 g Mehl

2 Eier

150 ml Milch

30 g Zucker

1 TL Vanilleextrakt (ca. 5 ml)

50 g Joghurt

80 g gemischte Beeren

Zubereitung:

1. Alle Zutaten aufler Beeren zu einem glatten Teig verriihren.
2. Teig in kleine Silikonformen geben.

3. Luftfritteuse auf 175 °C einstellen und 8 Minuten backen.
4. Mit Joghurt und Beeren servieren.

Néihrwertangaben (pro Portion):

® Kalorien: 310 kcal

® FEiwei: 10g

® Natrium: 140 mg

® Kohlenhydrate: 45 g
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