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EINLEITUNG

• Vielfältige Zubereitungsmöglichkeiten: Von 
Grillen über Backen bis hin zum Dörren – die Ninja 
Heißluftfritteuse bietet Ihnen zahlreiche Optionen, 
gesunde und abwechslungsreiche Gerichte zu 
kreieren.

• Präzise Portionskontrolle: Dank der Möglichkeit, 
einzelne Portionen zuzubereiten, können Sie Ihre 
Mahlzeiten genau auf Ihre Bedürfnisse abstimmen 
und ungesunde Reste vermeiden.

ÜBERBLICK ÜBER DEN BUCHAUFBAUÜBERBLICK ÜBER DEN BUCHAUFBAU
Dieses Buch ist in zwei Hauptteile gegliedert: einen 
Theorieteil und einen umfangreichen Rezeptteil.
Im Theorieteil lernen Sie alles, was Sie über das 
Abnehmen mit der Heißluftfritteuse wissen müssen. Wir 
starten mit den Grundlagen des Abnehmens und geben 
Ihnen hilfreiche Tipps, wie Sie die Ninja Heißluftfritteuse 
optimal nutzen können. Darüber hinaus erfahren Sie, 
wie Sie gesunde Ernährungsgewohnheiten in Ihren 
Alltag integrieren, typische Stolperfallen vermeiden 
und langfristig motiviert bleiben.
Der Rezeptteil bietet Ihnen eine Fülle an Ideen 
für köstliche, kalorienbewusste Mahlzeiten – von 
Vorspeisen und Snacks über Hauptgerichte bis hin 
zu Desserts. Jedes Rezept wurde speziell entwickelt, 
um Ihnen den Abnehmprozess zu erleichtern und den 
Spaß am Kochen neu zu entfachen.
Wir wünschen Ihnen viel Freude mit Ihrer Ninja 
Heißluftfritteuse, köstliche Mahlzeiten und vor allem 
großen Erfolg auf Ihrem Weg zu einem gesünderen 
Lebensstil. Los geht’s – starten Sie jetzt und entdecken 
Sie, wie lecker und einfach Abnehmen sein kann!

Herzlich willkommen zu Ihrem neuen Begleiter auf dem 
Weg zu einer gesünderen und leichteren Lebensweise! 
Dieses Buch ist speziell für Sie geschrieben, wenn Sie 
gesund abnehmen möchten, ohne auf den Genuss 
Ihrer Lieblingsgerichte zu verzichten. Mit der Ninja 
Heißluftfritteuse haben Sie ein leistungsstarkes Gerät 
an Ihrer Seite, das es Ihnen ermöglicht, Ihre Ernährung 
umzustellen und gleichzeitig den Geschmack in den 
Vordergrund zu stellen.

WARUM ABNEHMEN MIT DER NINJA WARUM ABNEHMEN MIT DER NINJA 
HEISSLUFTFRITTEUSE?HEISSLUFTFRITTEUSE?
Das Abnehmen ist oft mit Verzicht und langwierigen 
Umstellungen verbunden – doch das muss nicht 
sein. Die Ninja Heißluftfritteuse revolutioniert die 
Zubereitung gesunder Gerichte und ermöglicht 
es Ihnen, Ihre Lieblingsrezepte fettarm und 
kalorienreduziert zuzubereiten. Dank ihrer innovativen 
Technologie können Sie Speisen mit bis zu 75 % 
weniger Fett zubereiten, ohne dabei Kompromisse 
beim Geschmack einzugehen. Knusprige Pommes, 
saftige Hähnchenstücke oder sogar köstliche Desserts 
– alles gelingt Ihnen mit minimalem Öl und maximalem 
Genuss.
Mit diesem Buch möchten wir Ihnen zeigen, wie 
einfach es sein kann, mit der Ninja Heißluftfritteuse 
gesunde, kalorienbewusste Mahlzeiten zuzubereiten. 
Das Abnehmen wird dadurch nicht nur leichter, 
sondern auch alltagstauglich und nachhaltig.

VORTEILE DER HEISSLUFTFRITTEUSE FÜR VORTEILE DER HEISSLUFTFRITTEUSE FÜR 
EINE GESUNDE ERNÄHRUNGEINE GESUNDE ERNÄHRUNG
Die Heißluftfritteuse ist nicht nur ein Küchengerät – sie 
ist ein Gamechanger. Hier sind einige der wichtigsten 
Vorteile für Ihre gesunde Ernährung:
• Weniger Fett, voller Geschmack: Die Heißluftfritteuse 

arbeitet mit heißer Luft, um Ihre Gerichte zu garen, 
anstatt sie in Fett zu frittieren. So können Sie fettige 
Speisen in einer gesünderen Variante genießen.

• Schnelle und einfache Zubereitung: Innerhalb von 
Minuten zaubern Sie Mahlzeiten, die perfekt in Ihren 
Alltag passen. Weniger Zeit in der Küche bedeutet 
mehr Zeit für Bewegung und Erholung – beides 
essenziell für Ihren Abnehmerfolg.

Einleitung
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Die Ninja Heißluftfritteuse – 
Funktionen und Möglichkeiten

EINFÜHRUNG IN DIE NINJA EINFÜHRUNG IN DIE NINJA 
HEISSLUFTFRITTEUSE UND IHRE HEISSLUFTFRITTEUSE UND IHRE 
BESONDEREN FEATURESBESONDEREN FEATURES
Die Ninja Heißluftfritteuse ist mehr als nur ein 
Küchengerät – sie ist Ihr neuer Partner für eine 
gesunde, schnelle und schmackhafte Küche. Mit 
ihrer modernen Technologie und Vielseitigkeit hebt 
sie die Zubereitung Ihrer Mahlzeiten auf ein völlig 
neues Level. Ganz gleich, ob Sie fettarme Snacks, 
proteinreiche Hauptgerichte oder leichte Desserts 
zubereiten möchten – die Ninja Heißluftfritteuse bietet 
Ihnen unzählige Möglichkeiten.

Dieses Kapitel zeigt Ihnen die besonderen Features 
des Geräts und erklärt, wie Sie es optimal nutzen, um 
Ihre Gerichte gesund und geschmackvoll zu gestalten. 
Lassen Sie uns zunächst die drei herausragenden 
Funktionen genauer betrachten: Dual Zone, Smart 
Finish und Match Cook.

DUAL ZONE, SMART FINISH UND MATCH DUAL ZONE, SMART FINISH UND MATCH 
COOKCOOK
1. Dual Zone

Die Dual Zone-Funktion ist ein echtes Highlight der 
Ninja Heißluftfritteuse. Sie ermöglicht Ihnen, zwei 
verschiedene Gerichte gleichzeitig zuzubereiten 
– und das bei unterschiedlichen Einstellungen. 
Während Sie in einer Zone beispielsweise 
knuspriges Gemüse rösten, können Sie in der 
anderen Zone saftige Hähnchenbrust grillen. So 
sparen Sie nicht nur Zeit, sondern haben immer 
perfekt abgestimmte Mahlzeiten.

2. Smart Finish
Mit der Smart Finish-Funktion müssen Sie sich 
keine Gedanken mehr über unterschiedliche 
Garzeiten machen. Das Gerät synchronisiert die 
Zubereitungszeiten der beiden Zonen, sodass 
beide Gerichte zur gleichen Zeit fertig sind. Damit 
ist garantiert, dass Ihre Speisen warm und frisch 
auf den Tisch kommen.

3. Match Cook
Wenn Sie größere Mengen des gleichen Gerichts 
zubereiten möchten, kommt die Match Cook-
Funktion ins Spiel. Mit nur einem Knopfdruck 
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können Sie die Einstellungen einer Zone auf die 
andere übertragen – perfekt für Partys, Meal Prep 
oder wenn die ganze Familie mitessen möchte.

UNTERSCHIEDLICHE MODI DER NINJA UNTERSCHIEDLICHE MODI DER NINJA 
HEISSLUFTFRITTEUSEHEISSLUFTFRITTEUSE
Die Ninja Heißluftfritteuse bietet Ihnen mehrere Modi, 
mit denen Sie eine Vielzahl von Gerichten zubereiten 
können. Hier ein Überblick über die wichtigsten Modi 
und ihre Einsatzmöglichkeiten:
• Heißluftfrittieren (Air Fry): Ideal für knusprige 

Pommes, Hähnchen-Nuggets oder gebackene 
Gemüsesticks. Mit heißer Luft und nur minimalem 
Öl erhalten Sie perfekte Ergebnisse.

• Backen (Bake): Ob Kuchen, Muffins oder sogar 
Brot – mit der Backfunktion können Sie gesunde 
und leckere Backwaren zaubern.

• Grillen (Roast): Für saftige Steaks, Fischfilets 
oder Grillgemüse. Der Grillmodus sorgt für eine 
appetitliche Kruste und intensiven Geschmack.

• Dörren (Dehydrate): Perfekt, um Obst, Gemüse 
oder Fleisch in gesunde Snacks wie Chips oder 
Beef Jerky zu verwandeln. Der Dörrmodus arbeitet 
schonend und erhält die natürlichen Aromen.

• Aufwärmen (Reheat): Nie wieder trockene oder 
zähe Reste – mit dem Aufwärmmodus werden Ihre 
Speisen gleichmäßig erwärmt und bleiben saftig.

• Max Crisp: Für besonders knusprige Ergebnisse 
bei Tiefkühlkost, wie Pommes oder Frühlingsrollen, 
in Rekordzeit.

TIPPS ZUR OPTIMALEN NUTZUNGTIPPS ZUR OPTIMALEN NUTZUNG
Damit Sie das volle Potenzial Ihrer Ninja Heißluftfritteuse 
ausschöpfen können, haben wir hier einige Tipps für 
Sie zusammengestellt:
• Vorheizen: In den meisten Fällen ist ein Vorheizen 

nicht notwendig, da die Ninja Heißluftfritteuse 
schnell auf Betriebstemperatur kommt. Für 
besonders knusprige Ergebnisse können Sie die 
Vorheizfunktion dennoch nutzen.

• Richtig beladen: Achten Sie darauf, dass die 
Zutaten in der Fritteuse nicht zu dicht liegen. 
Eine gleichmäßige Verteilung sorgt dafür, dass die 
heiße Luft ungehindert zirkulieren kann.

• Weniger ist mehr: Verwenden Sie nur minimal Öl 
– oft reicht schon ein Sprühstoß, um knusprige 
Ergebnisse zu erzielen.

• Experimentieren Sie mit den Modi: Viele Gerichte 
lassen sich auf verschiedene Arten zubereiten. 
Probieren Sie unterschiedliche Modi aus, um Ihre 
Lieblingsvariante zu finden.

• Zeit und Temperatur anpassen: Nicht jedes 
Rezept ist auf Ihre Heißluftfritteuse abgestimmt. 
Justieren Sie die Einstellungen nach Bedarf, um 
optimale Ergebnisse zu erzielen.

REINIGUNG UND PFLEGEREINIGUNG UND PFLEGE
Eine regelmäßige Reinigung ist entscheidend, 
um die Langlebigkeit Ihrer Ninja Heißluftfritteuse 
zu gewährleisten und unangenehme Gerüche zu 
vermeiden. Zum Glück ist die Reinigung bei diesem 
Gerät denkbar einfach:
• Abnehmbare Teile: Die meisten abnehmbaren Teile, 

wie Körbe und Einsätze, sind spülmaschinenfest. 
Alternativ können Sie sie mit warmem Wasser, 
etwas Spülmittel und einem weichen Schwamm 
reinigen.

• Außenseite: Wischen Sie das Gehäuse regelmäßig 
mit einem feuchten Tuch ab, um Fingerabdrücke 
und Fettspuren zu entfernen.

• Heizelement: Kontrollieren Sie das Heizelement 
regelmäßig auf Fettspritzer und reinigen Sie es 
vorsichtig mit einer weichen Bürste oder einem 
Tuch.

• Geruchsneutralisation: Falls das Gerät nach 
intensiven Gerichten wie Fisch oder Gewürzen 
riecht, hilft es, die Heißluftfritteuse mit einer 
halben Zitrone bei niedrigem Modus zu betreiben

Die Ninja Heißluftfritteuse kombiniert Technologie und 
Benutzerfreundlichkeit auf beeindruckende Weise. 
Mit diesen Funktionen und Tipps steht Ihnen nichts 
mehr im Weg, um gesunde und köstliche Gerichte 
zuzubereiten. Im nächsten Kapitel erfahren Sie, wie 
Sie mit der richtigen Ernährung Ihre Abnehmziele 
unterstützen und langfristig motiviert bleiben..
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Ernährungsstrategien für 
nachhaltiges Abnehmen

Eine gesunde Ernährung ist der Schlüssel zu einer 
erfolgreichen und nachhaltigen Gewichtsreduktion. 
In diesem Kapitel erfahren Sie, welche Nährstoffe 
eine entscheidende Rolle spielen und wie Sie mit 
der richtigen Planung und Portionierung Ihre Ziele 
erreichen. Dabei ist es wichtig, dass Sie sich nicht 
durch strikte Diäten einschränken lassen, sondern 
stattdessen auf eine ausgewogene, genussvolle 
Ernährung setzen.

DIE BEDEUTUNG VON PROTEINREICHER DIE BEDEUTUNG VON PROTEINREICHER 
ERNÄHRUNGERNÄHRUNG
Proteine sind ein wesentlicher Baustein für eine 
nachhaltige Gewichtsabnahme. Sie fördern den 
Muskelaufbau, sorgen für eine langanhaltende 
Sättigung und unterstützen den Stoffwechsel. Ihr Körper 
benötigt mehr Energie, um Proteine zu verarbeiten, als 
beispielsweise Kohlenhydrate oder Fette – ein Effekt, 
der als thermogene Wirkung bezeichnet wird.
Gute Quellen für proteinreiche Lebensmittel sind:
• Mageres Fleisch, wie Hähnchen, Pute oder 

Rindfleisch
• Fisch und Meeresfrüchte
• Eier
• Milchprodukte mit niedrigem Fettgehalt, wie 

Joghurt, Quark oder Hüttenkäse
• Pflanzliche Alternativen wie Tofu, Tempeh und 

Hülsenfrüchte
Tipp: Verwenden Sie die Ninja Heißluftfritteuse, um 
Ihre proteinreichen Gerichte fettarm und schmackhaft 
zuzubereiten. Zum Beispiel können Sie Hähnchenbrust 
oder Lachsfilet perfekt grillen, ohne zusätzliches Öl.

GESUNDE FETTE: WELCHE SIND GESUNDE FETTE: WELCHE SIND 
SINNVOLL?SINNVOLL?
Fette haben lange einen schlechten Ruf, doch sie 
sind essenziell für Ihre Gesundheit und sollten auch in 
einer abnehmorientierten Ernährung nicht fehlen. Der 
Schlüssel liegt darin, die richtigen Fette zu wählen.

• Gesunde Fette: Diese finden Sie in Avocados, 
Nüssen, Samen, fettem Fisch (z. B. Lachs oder 
Makrele) und pflanzlichen Ölen wie Oliven-, Raps- 
oder Leinöl. Sie liefern Omega-3- und Omega-6-
Fettsäuren, die für Ihre Herzgesundheit und das 
Gehirn wichtig sind.

• Vermeiden Sie ungesunde Fette: Gesättigte 
Fette aus verarbeiteten Lebensmitteln, frittierten 
Gerichten oder Margarinen sollten möglichst 
reduziert werden.

Fette sind kalorienreich, daher kommt es auf die Menge 
an. Ein Esslöffel Olivenöl reicht oft aus, um einen 
intensiven Geschmack zu erzielen. Die Heißluftfritteuse 
ermöglicht es Ihnen, mit nur minimalem Fett gesunde 
und leckere Speisen zuzubereiten.
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KOHLENHYDRATE: QUALITÄT STATT KOHLENHYDRATE: QUALITÄT STATT 
QUANTITÄTQUANTITÄT
Kohlenhydrate sind nicht der Feind, sondern eine 
wichtige Energiequelle – wenn Sie die richtigen 
wählen. Der Unterschied liegt zwischen schnellen und 
komplexen Kohlenhydraten:
• Komplexe Kohlenhydrate: Vollkornprodukte, Hüls-

enfrüchte und Gemüse enthalten viele Ballaststof-
fe, die den Blutzucker stabil halten und für eine 
längere Sättigung sorgen.

• Schnelle Kohlenhydrate: Zucker, Weißmehlpro-
dukte und verarbeitete Snacks führen zu einem 
schnellen Blutzuckeranstieg, gefolgt von einem 
raschen Abfall – was Heißhunger fördern kann.

Tipp: Nutzen Sie die Heißluftfritteuse, um komplexe 
Kohlenhydrate wie Süßkartoffel-Wedges oder ge-
backenes Gemüse fettarm zuzubereiten. Diese sind 
eine hervorragende Beilage zu proteinreichen Gericht-
en.

DIE ROLLE VON BALLASTSTOFFEN FÜR DIE ROLLE VON BALLASTSTOFFEN FÜR 
DIE SÄTTIGUNGDIE SÄTTIGUNG
Ballaststoffe sind unverdauliche Bestandteile von 
Lebensmitteln, die in Ihrem Verdauungstrakt aufquellen 
und dadurch für ein langanhaltendes Sättigungsgefühl 
sorgen. Sie unterstützen außerdem die Darmgesundheit 
und tragen zu einem stabilen Blutzuckerspiegel bei.
Lebensmittel, die reich an Ballaststoffen sind:

• Gemüse (z. B. Brokkoli, Karotten, Paprika)
• Obst (vor allem Beeren, Äpfel und Birnen)
• Vollkornprodukte (z. B. Haferflocken, Vollkornbrot)
• Hülsenfrüchte (z. B. Linsen, Bohnen, Kichererbsen)
• Samen (z. B. Chia, Leinsamen)
Tipp: Die Heißluftfritteuse eignet sich hervorragend, 
um ballaststoffreiche Lebensmittel wie Gemüse zu 
rösten. Das Ergebnis ist nicht nur sättigend, sondern 
auch voller Geschmack.

ESSENSPLANUNG UND ESSENSPLANUNG UND 
PORTIONIERUNGPORTIONIERUNG
Eine gute Planung ist entscheidend für eine erfolgreiche 
Gewichtsabnahme. Sie hilft Ihnen, ungesunde 
Spontankäufe zu vermeiden und sicherzustellen, dass 
Ihre Mahlzeiten ausgewogen und nährstoffreich sind.
1. Planen Sie Ihre Mahlzeiten im Voraus: Erstellen 

Sie eine Einkaufsliste basierend auf gesunden 
Rezepten.

2. Nutzen Sie Meal Prep: Bereiten Sie größere Mengen 
zu und portionieren Sie diese für die Woche. Die 
Ninja Heißluftfritteuse macht es einfach, größere 
Mengen gleichzeitig zuzubereiten.

3. Achten Sie auf Portionsgrößen: Auch gesunde 
Lebensmittel können in zu großen Mengen zu 
einer Überkalorienzufuhr führen. Verwenden Sie 
Küchenwaagen oder Messbecher, um die richtige 
Menge abzuwiegen.

4. Vermeiden Sie Kalorienfallen: Geben Sie Soßen, 
Dressings oder Käse in Maßen hinzu.

Tipp: Dank der Dual Zone-Funktion der Ninja 
Heißluftfritteuse können Sie mehrere Portionen 
verschiedener Gerichte gleichzeitig zubereiten und 
direkt für den Verzehr oder die Lagerung portionieren.
Mit diesen Ernährungsstrategien legen Sie die 
Grundlage für nachhaltiges Abnehmen. In Kombination 
mit der Ninja Heißluftfritteuse wird das Kochen 
einfacher, schneller und gesünder – eine perfekte 
Ergänzung zu Ihrem Weg zu mehr Wohlbefinden und 
Genuss. Im nächsten Kapitel erfahren Sie, wie Meal 
Prep Ihre Ernährung weiter optimieren kann und warum 
es ein unverzichtbares Tool beim Abnehmen ist.
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Meal Prep mit der 
Heißluftfritteuse

Meal Prep – die Vorbereitung von Mahlzeiten im Voraus – ist eine der effektivsten Strategien, um Ihre Ernährung 
dauerhaft gesund und zielorientiert zu gestalten. Gerade beim Abnehmen hilft Meal Prep, Kalorien im Blick zu 
behalten, Zeit zu sparen und spontane ungesunde Entscheidungen zu vermeiden. Die Ninja Heißluftfritteuse ist ein 
unschlagbarer Helfer, um Ihre Mahlzeiten effizient und lecker vorzubereiten.

VORTEILE VON MEAL PREP BEIM ABNEHMENVORTEILE VON MEAL PREP BEIM ABNEHMEN
Meal Prep bietet zahlreiche Vorteile, besonders wenn Sie abnehmen möchten:

• Zeitersparnis: Statt jeden Tag zu kochen, bereiten Sie in wenigen Stunden Mahlzeiten für mehrere Tage vor. Dies 
spart nicht nur Zeit, sondern reduziert auch den Stress im Alltag.

• Kontrolle über Zutaten: Sie entscheiden, was in Ihre Mahlzeiten kommt. So vermeiden Sie versteckte Kalorien, 
Zucker oder ungesunde Fette, die oft in Fertiggerichten enthalten sind.

• Vermeidung von Heißhungerfallen: Wenn eine gesunde Mahlzeit bereits fertig ist, greifen Sie weniger häufig zu 
schnellen, kalorienreichen Snacks.

• Kostenersparnis: Meal Prep reduziert Impulskäufe und die Abhängigkeit von teurem Takeaway-Essen.

• Ernährungsbewusstsein: Das Planen und Vorbereiten Ihrer Mahlzeiten schärft Ihr Bewusstsein für gesunde 
Ernährung und Portionsgrößen.

WIE DIE HEISSLUFTFRITTEUSE DAS WIE DIE HEISSLUFTFRITTEUSE DAS 
MEAL PREP ERLEICHTERTMEAL PREP ERLEICHTERT
Die Ninja Heißluftfritteuse ist ein echtes Multitalent, 
das das Meal Prep revolutioniert. Hier sind einige 
Gründe, warum sie perfekt für die Vorbereitung von 
Mahlzeiten geeignet ist:
• Schnelligkeit: Die Heißluftfritteuse gart Speisen 

schneller als herkömmliche Öfen oder Pfannen. 
Gemüse, Fleisch und Snacks sind in kürzester Zeit 
fertig.

• Dual Zone-Funktion: Mit zwei getrennten 
Zonen können Sie gleichzeitig verschiedene 
Komponenten einer Mahlzeit zubereiten, z. B. 
Hähnchen in der einen Zone und geröstetes 
Gemüse in der anderen.

• Vielfältige Zubereitungsarten: Ob Grillen, Backen 
oder Dörren – die verschiedenen Modi erlauben 
es Ihnen, unterschiedliche Gerichte mit einem 
einzigen Gerät zuzubereiten.

• Gleichmäßige Ergebnisse: Die Heißluftzirkulation 
sorgt dafür, dass Ihre Speisen gleichmäßig gegart 
werden – perfekt für knusprige Gemüsechips oder 
saftige Proteinquellen.
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• Einfache Reinigung: Die abnehmbaren Teile sind 
meist spülmaschinenfest, sodass Sie schnell 
wieder Platz für die nächste Runde haben.

TIPPS FÜR DIE RICHTIGE LAGERUNG TIPPS FÜR DIE RICHTIGE LAGERUNG 
VON VORBEREITETEN MAHLZEITENVON VORBEREITETEN MAHLZEITEN
Damit Ihre vorbereiteten Mahlzeiten frisch und sicher 
bleiben, sollten Sie auf die richtige Lagerung achten:
• Kühlung: Lagern Sie die Mahlzeiten in luftdichten 

Behältern im Kühlschrank. Sie halten in der Regel 
3-5 Tage.

• Einfrieren: Für eine längere Haltbarkeit können 
Sie viele Gerichte einfrieren. Portionieren Sie die 
Speisen vorher, um sie später einfach auftauen zu 
können.

• Behälterwahl: Nutzen Sie hochwertige, BPA-freie 
Behälter mit auslaufsicheren Deckeln. Glasbehälter 
sind eine langlebige und umweltfreundliche Wahl.

• Beschriftung: Beschriften Sie Ihre Behälter mit 
dem Datum der Zubereitung und dem Inhalt, um 
Verwechslungen zu vermeiden.

• Wiedervorbereitung: Viele Speisen lassen sich 
direkt in der Heißluftfritteuse aufwärmen – so 
bleiben sie knackig und frisch, statt labbrig zu 
werden.

BEISPIELE FÜR EINFACHE UND BEISPIELE FÜR EINFACHE UND 
SCHNELLE MEAL PREP-GERICHTESCHNELLE MEAL PREP GERICHTE
Hier sind einige Ideen, wie Sie mit der Ninja 
Heißluftfritteuse schnell und einfach Mahlzeiten 
vorbereiten können:
1. Protein-Basis:

• Gegrillte Hähnchenbrust: Marinieren Sie 
Hähnchenbrustfilets mit Olivenöl, Kräutern und 
Gewürzen und garen Sie sie im Grillmodus. 
Portionieren Sie sie für Salate, Wraps oder 
Hauptgerichte.

• Lachsfilet: Ein schnelles und eiweißreiches 
Gericht, perfekt als Basis für Gemüse-Bowls.

2. Gemüsebeilagen:
• Geröstetes Gemüse: Süßkartoffeln, Paprika 

und Zucchini mit etwas Öl und Gewürzen 
mischen und im Heißluftmodus rösten.

• Blumenkohlreis: Garen Sie Blumenkohl in 
kleinen Portionen und verwenden Sie ihn als 
kohlenhydratarme Reisalternative.

3. Snacks:
• Gemüsechips: Dünne Scheiben von Karotten, 

Zucchini oder Rote Bete dörren – ideal als 
gesunder Snack für zwischendurch.

• Low Carb-Ei-Muffins: Eine Mischung aus Eiern, 
Gemüse und Käse in Muffinformen backen – 
perfekt für unterwegs.

4. Komplette Gerichte:
• Hähnchen-Gemüse-Bowl: Garen Sie Häh-

nchenbrust und Gemüse parallel in den zwei 
Zonen und kombinieren Sie sie mit einem 
leichten Dressing.

• Low Carb Lasagne: Mit Zucchinischeiben 
statt Nudeln und einer Füllung aus magerem 
Hackfleisch und Käse können Sie eine gesunde 
Lasagne vorbereiten.

Meal Prep mit der Ninja Heißluftfritteuse bietet 
Ihnen die Möglichkeit, gesunde Mahlzeiten stressfrei 
vorzubereiten. Mit minimalem Aufwand sparen Sie 
Zeit, Geld und Kalorien – und sorgen dafür, dass Sie 
stets gesunde Optionen zur Hand haben. Im nächsten 
Kapitel gehen wir auf die typischen Stolperfallen 
beim Abnehmen ein und zeigen Ihnen, wie Sie diese 
erfolgreich umgehen können.
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