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Alle Rechte vorbehalten.
Dieses Buch und alle darin enthaltenen Texte, Rezepte, Abbildungen
und Inhalte sind urheberrechtlich geschützt. Jede Vervielfältigung,
Verbreitung, Bearbeitung oder sonstige Nutzung außerhalb der
gesetzlichen Bestimmungen bedarf der vorherigen schriftlichen
Zustimmung der Rechteinhaberin.
Die Inhalte dieses Buches wurden mit großer Sorgfalt erstellt und
geprüft. Dennoch kann keine Gewähr für die Vollständigkeit,
Richtigkeit oder Aktualität aller Angaben übernommen werden.

Haftungsausschluss
Dieses Buch dient der Inspiration und praktischen Unterstützung
rund um Meal Prep, ausgewogene Ernährung und die Zubereitung
von Mahlzeiten mit dem Airfryer.
Die enthaltenen Rezepte und Hinweise ersetzen keine professionelle
Ernährungsberatung oder medizinische Beratung.
Personen mit besonderen gesundheitlichen Anforderungen, Allergien
oder Unverträglichkeiten sollten die Zutaten entsprechend prüfen und
gegebenenfalls fachlichen Rat einholen.
Die Umsetzung der Rezepte erfolgt auf eigene Verantwortung.

Rechtlicher Hinweis
Die angegebenen Nährwerte sind berechnete Durchschnittswerte
und können je nach verwendeten Zutaten, Marke, Portionsgröße und
Zubereitungsart abweichen.
Die angegebenen Temperaturen und Garzeiten sind Richtwerte.
Airfryer unterscheiden sich je nach Modell, Größe und Leistung. Bitte
passen Sie die Einstellungen bei Bedarf an und überprüfen Sie den
Garzustand der Lebensmittel.
Produkt- und Markennamen werden ausschließlich zur Beschreibung
von Zutaten verwendet und stellen keine Werbung, Empfehlung oder
Kooperation dar.
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Vorwort
Weniger Stress beim Essen – mehr Zeit für
deinen Alltag
Zwischen Arbeit, Terminen und einem vollen Tagesplan bleibt die
eigene Ernährung oft auf der Strecke.
Morgens fehlt die Zeit für ein richtiges Frühstück, mittags muss es
schnell gehen und am Abend fehlt nach einem langen Arbeitstag
häufig die Energie für aufwendiges Kochen.
Genau hier kann Meal Prep den Alltag verändern.
Meal Prep bedeutet nicht, jeden Sonntag stundenlang in der Küche
zu stehen oder die ganze Woche dieselbe Mahlzeit zu essen. Es
geht darum, mit einfachen Schritten mehr Struktur in den Alltag zu
bringen: Mahlzeiten vorzubereiten, Zutaten sinnvoll zu nutzen und
immer eine passende Portion griffbereit zu haben.
Der Airfryer ist dabei ein praktischer Helfer. Er ermöglicht eine
unkomplizierte Zubereitung, spart Zeit und eignet sich ideal für
abwechslungsreiche Gerichte, die sich vorbereiten und problemlos in
den Arbeitsalltag integrieren lassen.

Dein einfacher Weg zu besser geplanten Mahlzeiten

Dieses Buch wurde speziell für Berufstätige entwickelt, die trotz
wenig Zeit abwechslungsreich essen möchten.
Dich erwarten 113 Rezepte für:
 schnelle Frühstücksideen zum Mitnehmen
 praktische Lunchboxen für den Büroalltag
 warme Mahlzeiten für den nächsten Arbeitstag
 einfache Feierabendgerichte aus dem Airfryer
 proteinreiche Snacks für unterwegs
Alle Rezepte sind so aufgebaut, dass sie ohne komplizierte Zutaten
und ohne unnötigen Aufwand gelingen.
Du findest klare Angaben zu Portionen, Vorbereitung, Zubereitung
und Nährwerten. So kannst du deine Mahlzeiten besser planen und
deinen Alltag entspannter organisieren.
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Meal Prep, das wirklich in dein Leben passt

Nicht jeder Tag läuft nach Plan.
Manchmal ist der Arbeitstag länger als gedacht, manchmal bleibt
einfach keine Zeit zum Kochen. Genau dann hilft eine vorbereitete
Mahlzeit, eine gute Entscheidung zu treffen, ohne lange überlegen
zu müssen.
Eine Box im Kühlschrank bedeutet nicht weniger Freiheit – sondern
mehr davon.
Denn wenn das Essen bereits vorbereitet ist, bleibt mehr Zeit für die
Dinge, die dir wichtig sind.
Ich wünsche dir viel Freude beim Vorbereiten, Ausprobieren und
Genießen.

Airfryer kurz erklärt
So gelingen deine Rezepte im Alltag

Der Airfryer arbeitet mit heißer Luft und eignet sich besonders gut für
schnelle Mahlzeiten, kleine Portionen und vorbereitete Gerichte.
Ein paar einfache Regeln helfen dir dabei:
 Den Korb nicht überladen, damit die heiße Luft gleichmäßig
zirkulieren kann.
 Zutaten möglichst ähnlich groß schneiden, damit alles
gleichzeitig gar wird.
 Bei Bedarf einmal wenden oder vorsichtig durchmischen.
 Heiße Speisen vor dem Verschließen kurz ausdampfen
lassen.
 Garzeiten je nach Modell und Leistung leicht anpassen.
Jeder Airfryer arbeitet etwas anders. Die Angaben in diesem Buch
sind Richtwerte und können bei Bedarf individuell angepasst werden.
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Frühstück zum Mitnehmen
Saftige Beeren-Skyr-Muffins
Am Vorabend gebacken, morgens nur noch einpacken –
so darf Arbeitsfrühstück sein.
Portionen: 2
Vorbereitung: 7 Min.
Zubereitung: 14 Min.
Airfryer: 175 °C
Zutaten
 300 g Skyr
 160 g Beeren
 2 Eier (Größe M)
 35 g Haferflocken
 1 TL Backpulver
 1 TL Zimt
Zubereitung
1. Beeren verlesen, kurz abspülen und sorgfältig abtropfen

lassen.
2. Die feuchten Zutaten glatt rühren, anschließend die

trockenen Zutaten nur kurz einarbeiten.
3. Die Masse gleichmäßig auf Muffinförmchen verteilen.

Bei 175 °C 14 Minuten backen beziehungsweise
stocken lassen. Die Mitte prüfen und vor dem
Herauslösen 3 Minuten ruhen lassen.

Aufbewahrung: „Saftige Beeren-Skyr-Muffins“ vollständig
abkühlen lassen und höchstens 2 Tage gut verschlossen
kühlen.

Nährwerte pro Portion: ca. 285 kcal | Eiweiß 27 g | Fett 8
g | Kohlenhydrate 23 g | Ballaststoffe 5 g
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Apfel-Zimt-Quarktaler
Die Taler passen in eine kleine Dose und schmecken auch
im frühen Zug noch gut.
Portionen: 2
Vorbereitung: 8 Min.
Zubereitung: 14 Min.
Airfryer: 175 °C
Zutaten
 300 g Magerquark
 120 g Apfel
 2 Eier (Größe M)
 40 g Haferflocken
 15 g Mandeln
 1 TL Zimt
Zubereitung
1. Apfel waschen, entkernen und klein würfeln.
2. Die feuchten Zutaten glatt rühren, anschließend die

trockenen Zutaten nur kurz einarbeiten.
3. Die Masse gleichmäßig auf Airfryer-Form verteilen.

4. Bei 175 °C 14 Minuten backen beziehungsweise
stocken lassen. Die Mitte prüfen und vor dem
Herauslösen 3 Minuten ruhen lassen.

Dazu passt: Ein Löffel Naturjoghurt oder einige frische
Beeren.

Nährwerte pro Portion: ca. 335 kcal | Eiweiß 30 g | Fett
11 g | Kohlenhydrate 26 g | Ballaststoffe 4 g
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Herzhafte Frühstücksmuffins
Ei, Spinat und Frischkäse ergeben ein unkompliziertes
Frühstück ohne Besteck.
Portionen: 2
Vorbereitung: 9 Min.
Zubereitung: 14 Min.
Airfryer: 170 °C
Zutaten
 4 Eier (Größe M)
 180 g körniger Frischkäse
 120 g Spinat
 80 g Kirschtomaten
 1 TL Rapsöl
 Pfeffer und Muskat
Zubereitung
1. Spinat verlesen und trocken schleudern; Kirschtomaten

waschen und vierteln.
2. Die feuchten Zutaten glatt rühren, anschließend die

trockenen Zutaten nur kurz einarbeiten.
3. Die Masse gleichmäßig auf Airfryer-Form verteilen.

4. Bei 170 °C 14 Minuten backen beziehungsweise
stocken lassen.

5. Die Mitte prüfen und vor dem Herauslösen 3 Minuten
ruhen lassen.

Für unterwegs: „Herzhafte Frühstücksmuffins“ erst kalt
verschließen; einen Dip getrennt transportieren.

Nährwerte pro Portion: ca. 296 kcal | Eiweiß 28 g | Fett
18 g | Kohlenhydrate 4 g | Ballaststoffe 1 g
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Birnen-Skyr-Auflauf mit Walnüssen
Ein ruhiges Frühstück für hektische Tage: mild, sättigend
und gut vorzubereiten.
Portionen: 2
Vorbereitung: 10 Min.
Zubereitung: 16 Min.
Airfryer: 170 °C
Zutaten
 300 g Skyr
 150 g Birne
 2 Eier (Größe M)
 35 g Haferflocken
 20 g Walnüsse
 1 TL Zimt
Zubereitung
1. Birne waschen, vierteln, entkernen und klein würfeln.
2. Die feuchten Zutaten glatt rühren, anschließend die

trockenen Zutaten nur kurz einarbeiten.
3. Die Masse gleichmäßig auf Airfryer-Form verteilen. Bei

170 °C 16 Minuten backen beziehungsweise stocken
lassen. Die Mitte prüfen und vor dem Herauslösen 3
Minuten ruhen lassen.

Tipp: Für „Birnen-Skyr-Auflauf mit Walnüssen“ die Zutaten
ähnlich groß schneiden, damit sie gleichzeitig gar sind.

Nährwerte pro Portion: ca. 354 kcal | Eiweiß 28 g | Fett
14 g | Kohlenhydrate 27 g | Ballaststoffe 5 g


