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Willkommen in deiner Airfryer-Kiiche

Wieder so ein Tag. Geschafft, aber irgendwie auch nichts gegessen, das wirklich
zahlt.

Die Lust auf aufwendiges Kochen? Null. Trotzdem méchtest du dich gesund und
proteinreich erndhren, ohne stundenlang in der Kiiche zu stehen. Zu viele
Rezepte sind zu kompliziert, haben zu viele Kalorien — oder passen einfach nicht
in den stressigen Berufsalltag.

Genau hier setzt dieses Buch an.

Alle 116 Rezepte sind extra fur den Airfryer entwickelt: unter 500 kcal, schnell
zubereitet und machen richtig satt. Knusprig, ohne viel Ol — ob Feierabendessen
in 15 Minuten, Frihstlck fur unterwegs oder Meal- Prep fiir mehrere Tage.

Und das Beste: Du musst dir keine Gedanken mehr machen. Der 14- Tage- Plan
sagt dir genau, was du wann kochst. Keine Kocherfahrung nétig. Lass den
Airfryer die Arbeit machen — und genielRe endlich Mahlzeiten, die wirklich zu
deinem Berufsleben passen.

Such dir heute Abend dein erstes Rezept aus — und leg einfach los.
Warum High Protein im Alltag funktioniert

Proteinreiche Mahlzeiten sattigen gut, helfen dabei, HeiBhunger vorzubeugen,
und machen es leichter, bewusster zu essen. Gerade im Alltag ist das ein Vorteil:
Du bleibst langer zufrieden und musst nicht nach kurzer Zeit schon wieder an
Essen denken.

High Protein bedeutet dabei nicht Verzicht. Mit den richtigen Kombinationen
entstehen einfache Gerichte, die alltagstauglich sind und die du gerne 6fter
kochst.



So nutzt du dieses Buch

Dieses Buch ist so aufgebaut, dass du schnell das passende Rezept fiir deinen
Tag findest.

Wenn es schnell gehen soll, starte mit Feierabend in 15 Minuten. Fir knusprige
Gerichte mit wenig Aufwand findest du in Knusprig & sattigend unter 500 kcal
die passenden Rezepte. Wenn du vorkochen mochtest, hilft dir Meal Prep fiir 5
Tage unter 500 kcal. Und wenn du gezielt nach Zutaten kochst, findest du
passende Kapitel zu Hahnchen, Hackfleisch, Fisch, vegetarischen
Protein-Rezepten und Gemidise.

Am besten startest du nicht mit dem perfekten Plan, sondern mit dem Rezept,
das dich spontan anspricht.

So gelingen deine Rezepte im Airfryer

Jeder Airfryer arbeitet etwas anders. Deshalb sind die Zeit- und
Temperaturangaben in diesem Buch als Orientierung gedacht. Kleine
Anpassungen kénnen je nach Gerat sinnvoll sein.

Fiir gute Ergebnisse helfen ein paar einfache Grundregeln: Uberfiille den Korb
nicht, schneide Zutaten moglichst gleichmaRig und wende oder schiittle sie bei
Bedarf zwischendurch. Priife neue Rezepte beim ersten Mal lieber etwas friiher.
So bekommst du schnell ein Gefiihl dafiir, was in deinem Airfryer am besten
funktioniert.

Bevor du loslegst
Du musst nicht erst alles perfekt planen. Starte mit dem Rezept, das heute zu

deinem Alltag passt — schnell, unkompliziert und sattigend.

Der beste Einstieg ist immer das Rezept, das du wirklich heute kochst.



Feierabend in 15 Minuten

Zitronen-Krauter-Hahnchen mit Zucchini
Portionen & Zeit: 1 Portion | Vorbereitung 5 Min. | Garzeit 10 Min. |
Gesamtzeit 15 Min.

Warum du es lieben wirst: Frisch, saftig und genau richtig fuer einen schnellen
Feierabend.

Zutaten:

200 g Haehnchenbrust
150 g Zucchini

50 g Skyr

1 TL Olivenoel

1 TL Zitronensaft

1 TL italienische Kraeuter

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.  Airfryer 2 Minuten auf 200 C vorheizen, Haehnchen wuerfeln und Zucchini
in halbe Scheiben schneiden.

2. Beides mit Olivenoel, Zitronensaft, Kraeutern, Salz und Pfeffer mischen.
3.  Locker in den Korb geben und 10 Minuten garen.

4.  Nach 5 Minuten schuetteln und mit Skyr servieren.

Naehrwerte pro Portion: 332 kcal | 49 g Eiweiss | 10 g Fett | 8 g
Netto-Kohlenhydrate

Tipp: Nicht zu eng schichten, damit alles schoen roestet.

Dazu passt: Ein kleiner Gurkensalat passt wunderbar dazu.

10



Paprika-Frischkaese-Pute aus dem Airfryer

Portionen & Zeit: 1 Portion | Vorbereitung 5 Min. | Garzeit 10 Min. |
Gesamtzeit 15 Min.

Warum du es lieben wirst: Cremig, wuerzig und trotzdem leicht genug fuer
jeden Tag.

Zutaten:

200 g Putenbrust

100 g rote Paprika

40 g Frischkaese natur

1 TL Olivenoel

1 TL Paprikapulver edelsuess

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.  Airfryer 2 Minuten auf 200 C vorheizen, Pute in Streifen und Paprika klein
schneiden.

2. Mit Olivenoel, Paprikapulver, Salz und Pfeffer mischen.
3. Inden Korb geben und 10 Minuten garen.

4.  Nach 5 Minuten schuetteln, dann mit Frischkaese vermengen und
servieren.

Naehrwerte pro Portion: 318 kcal | 45 g Eiweiss | 11 gFett | 7 g
Netto-Kohlenhydrate

Tipp: Die Paprika nicht zu gross schneiden, damit sie in 10 Minuten wirklich
weich wird.

Dazu passt: Ein paar Blattsalate mit Zitronensaft machen das Gericht noch
frischer.
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Lachs mit Brokkoli und Senfquark

Portionen & Zeit: 1 Portion | Vorbereitung 5 Min. | Garzeit 10 Min. |
Gesamtzeit 15 Min.

Warum du es lieben wirst: Viel Geschmack, viel Protein und fast kein Aufwand.

Zutaten:

170 g Lachsfilet

150 g Brokkoliroeschen
60 g Magerquark

1 TL Senf

1 TL Olivenoel

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.  Airfryer 2 Minuten auf 190 C vorheizen, Lachs trocken tupfen und Brokkoli
klein schneiden.

2. Lachs und Brokkoli mit Olivenoel, Salz und Pfeffer wuerzen.
3. Nebeneinanderin den Korb legen und 10 Minuten garen.

4, Quark mit Senf verruehren und dazu servieren.

Naehrwerte pro Portion: 408 kcal | 38 g Eiweiss | 24 gFett | 8 g
Netto-Kohlenhydrate

Tipp: Der Brokkoli wird besser, wenn die Roeschen moeglichst klein und trocken
sind.

Dazu passt: Ein Spritzer Zitronensaft kurz vor dem Servieren rundet alles ab.
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Hackbaellchen mit Champignons und Joghurt-Dip

Portionen & Zeit: 1 Portion | Vorbereitung 5 Min. | Garzeit 10 Min. |
Gesamtzeit 15 Min.

Warum du es lieben wirst: Herzhaft, saettigend und ideal fuer stressige
Abende.

Zutaten:

180 g Rinderhack

120 g Champignons

50 g griechischer Joghurt
1 TL Paprikapulver

1/2 TL Knoblauchpulver
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.  Airfryer 2 Minuten auf 200 C vorheizen und das Hack mit Gewuerzen
vermengen.

2. 6 kleine Baellchen formen und die Champignons halbieren.
3. Allesin den Korb geben und 10 Minuten garen.

4. Nach 5 Minuten wenden und mit Joghurt servieren.

Naehrwerte pro Portion: 392 kcal | 33 g Eiweiss | 25 gFett | 6 g
Netto-Kohlenhydrate

Tipp: Kleine Baellchen garen in der kurzen Zeit deutlich gleichmaessiger.

Dazu passt: Ein paar Gurkenscheiben mit Salz und Pfeffer.
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Garnelen mit gruenem Spargel und Knoblauch-Skyr

Portionen & Zeit: 1 Portion | Vorbereitung 5 Min. | Garzeit 8 Min. | Gesamtzeit
13 Min.

Warum du es lieben wirst: Schnell, leicht und trotzdem richtig aromatisch.

Zutaten:

200 g Garnelen

150 g gruener Spargel
60 g Skyr

1 TL Olivenoel

1 kleine Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.  Airfryer 2 Minuten auf 200 C vorheizen, Spargel in Stuecke schneiden und
Garnelen trocken tupfen.

2.  Garnelen und Spargel mit Olivenoel, Salz, Pfeffer und der Haelfte des
Knoblauchs mischen.

3.  Locker in den Korb geben und 8 Minuten garen.

4.  Nach 4 Minuten schuetteln und mit Knoblauch-Skyr servieren.

Naehrwerte pro Portion: 283 kcal | 42 g Eiweiss | 8 g Fett | 8 g
Netto-Kohlenhydrate

Tipp: Gut abgetupfte Garnelen werden im Airfryer deutlich besser.

Dazu passt: Ein paar Spritzer Zitrone geben dem Gericht noch mehr Frische.
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