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Vorwort

Warum dieses Buch entstanden ist

Mit Meal Prep habe ich nicht wegen perfekt gestalteter Boxen begonnen,
sondern wegen eines ganz normalen Problems: Zwischen Arbeit,
Pendelweg und Alltag blieb mittags oft nur die Wahl zwischen belegtem
Brétchen und teurem Lieferservice.

Meine ersten Versuche waren praktisch, aber spatestens am dritten Tag
langweilig. Der Airfryer veranderte meine Routine. Statt einen riesigen Topf
fur die ganze Woche zu kochen, bereitete ich einzelne Komponenten vor
und kombinierte sie spater immer wieder neu. So entstanden Mahlzeiten,
die in meinen Arbeitsalltag passen — und trotzdem richtig gut schmecken.

Was High Protein hier bedeutet

Im Mittelpunkt stehen eiwei3reiche Zutaten wie Gefllgel, Fisch, Eier,
Milchprodukte, Tofu und Hulsenfriichte. Dieses Buch ist keine Fitness-
Challenge und schreibt dir keine bestimmte Eiweilimenge vor. Stattdessen
findest du sattigende, unkomplizierte Mahlzeiten, die sich realistisch
vorbereiten, mitnehmen und in einen vollen Arbeitstag integrieren lassen.

Der Airfryer als Feierabendhelfer

Im Airfryer lassen sich kleine Portionen unkompliziert zubereiten, Gemise
bekommt schone Réstaromen und viele Gerichte schmecken auch am
nachsten Tag nach kurzem Aufwarmen noch gut. Wichtig ist nur, den Korb
nicht zu Gberladen und fir Auflaufe oder Gerichte mit Sauce eine passende
hitzebestandige Form zu verwenden.

Viel Freude beim Vorbereiten, Mithehmen und GenieRen!

Mara Feldkamp



So nutzt du dieses Buch

Alle 128 Rezepte eignen sich sowohl fir eine frisch zubereitete
Mahlzeit nach Feierabend als auch fir Meal Prep. Bereite einzelne
Komponenten oder vollstandige Gerichte vor, kombiniere sie nach
Bedarf neu und stelle dir praktische Lunchboxen fur die Arbeit
zusammen.

Der 28-Tage-Plan

Am Ende des Buches findest du einen fertigen 28-Tage-Meal-Prep-
Plan mit MenUvorschlagen flr vier Wochen. Du kannst ihn
vollstandig ubernehmen oder einzelne Gerichte nach deinem
Geschmack und Tagesablauf austauschen.

Aufbewahren und Aufwarmen

- Lass zubereitete Speisen zugig abkuhlen und bewahre sie gut
verschlossen im Kihlschrank auf.

- Beachte die Aufbewahrungshinweise des jeweiligen Rezepts und
verbrauche empfindliche Zutaten mdglichst zeitnah.

- Viele Gerichte lassen sich portionsweise einfrieren.

- Zum Aufwarmen kannst du je nach Gericht den Airfryer oder die
Mikrowelle verwenden. Erhitze die Mahlzeit vollstandig, aber nur so
lange wie nétig, damit sie nicht austrocknet.

Zutaten flexibel austauschen

Die Rezepte sind keine starren Vorgaben. Viele Zutaten kannst du je
nach Vorrat und persénlichem Geschmack durch vergleichbare
Alternativen ersetzen. Beachte dabei, dass sich Garzeit und
Nahrwerte verandern konnen.



Proteinreiches Friuhstuck zum Vorbereiten

Beeriger Quarkauflauf mit Mandelkruste

Beeriger Quarkauflauf mit Mandelkruste lasst sich am Vorabend
backen, sauber portionieren und am nachsten Morgen ohne weitere
Vorbereitung einpacken.

Portionen: 2

Vorbereitung: 10 Min.

Zubereitung: 15 Min.

Airfryer: 165 °C

Zutaten

* 500 g Magerquark

* 2 Eier (Grolke M)

* 70 g zarte Haferflocken

» 180 g Heidelbeeren oder gemischte Beeren

+ 25 g Mandelblattchen

« 1 TL Backpulver

* 1 TL Zimt und etwas Vanille

Zubereitung

1. Magerquark und Eier glatt rihren. Haferflocken, Backpulver, Zimt
und Vanille kurz einarbeiten.

2. Beeren und Mandeln behutsam unterheben. Die Masse auf zwei
kleine Airfryer-Formen verteilen.

3. Bei 165 °C 15 Minuten backen. Gegen Ende prtifen, ob die
Oberflache bereits goldbraun ist.

4. 5 Minuten in den Formen ruhen lassen und erst vollstandig
abgekuhlt verschlieRen.

Aufbewahrung: Bis zu 2 Tage gut verschlossen im Kuhlschrank.
Dazu passt: Naturjoghurt oder frisches Obst nach Saison.

Nahrwerte pro Portion: ca. 502 kcal | Eiwei} 44 g | Fett 16 g |
Kohlenhydrate 42 g | Ballaststoffe 8 g

10



Lachs-Wraps fiir den fruhen Zug

Diese Wraps lassen sich am Vorabend rollen und bleiben gekunhlt bis
zur Fruhstlckspause angenehm frisch.
Portionen: 2

Vorbereitung: 10 Min.

Zubereitung: 10 Min.

Airfryer: 175 °C

Zutaten

* 2 kleine Vollkorn-Wraps

* 240 g Lachsfilet ohne Haut

» 250 g Huttenkase

« 1 Salatgurke (ca. 350 g)

* 1 TL Senf

» 2 EL gehackter Dill

« Pfeffer und 1 EL Zitronensaft

Zubereitung

1. Fisch trocken tupfen und auf Graten prufen.

2. Lachs mit den Wirzzutaten vermengen und bei 175 °C 10 Minuten
garen; nach der Halfte wenden.

3. Huttenkase mit Senf und Dill cremig ruhren. Den gegarten Lachs
vor dem Fullen 5 Minuten abkuhlen lassen.

4. Wraps bestreichen, mit den vorbereiteten Zutaten belegen, seitlich
einschlagen und fest aufrollen.

Aufbewahrung: Vollstandig abgekuhlt bis zu 2 Tage im Kuhlschrank
lagern.

Aufwarmen: Bei 160 °C 4 bis 6 Minuten in einer kleinen Form
erhitzen.

Nahrwerte pro Portion: ca. 511 kcal | Eiwei3 45 g | Fett 25 g |
Kohlenhydrate 25 g | Ballaststoffe 4 g
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Apfel-Zimt-Taler mit Skyr

Apfel-Zimt-Taler mit Skyr I&sst sich am Vorabend backen, sauber
portionieren und am nachsten Morgen ohne weitere Vorbereitung
einpacken.

Portionen: 2

Vorbereitung: 10 Min.

Zubereitung: 15 Min.

Airfryer: 165 °C

Zutaten

* 500 g Skyr

« 2 Eier (Grolie M)

* 70 g zarte Haferflocken

» 180 g Apfel, grob geraspelt

» 20 g gemahlene Mandeln

« 1 TL Backpulver

* 1 TL Zimt und etwas Vanille

Zubereitung

1. Skyr und Eier glatt rihren. Haferflocken, Backpulver, Zimt und
Vanille kurz einarbeiten.

2. Apfel und Mandeln unterheben. Mit feuchten Handen sechs flache
Taler formen und auf gelochtes Backpapier setzen.

3. Bei 165 °C 15 Minuten backen und nach 9 Minuten vorsichtig
wenden.

4. Auf einem Gitter vollstandig abkihlen lassen und erst dann
verpacken.
Aufbewahrung: Bis zu 2 Tage gut verschlossen im Kuhlschrank.

Dazu passt: Naturjoghurt oder frisches Obst nach Saison.

Nahrwerte pro Portion: ca. 475 kcal | Eiwei3 42 g | Fett 14 g |
Kohlenhydrate 44 g | Ballaststoffe 7 g
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Herzhafte Friuhstucksmuffins

Herzhafte Frihstucksmuffins sind ein herzhaftes Fruhstlck, das am
nachsten Morgen kalt oder kurz aufgewarmt funktioniert.
Portionen: 2

Vorbereitung: 10 Min.

Zubereitung: 14 Min.

Airfryer: 170 °C

Zutaten

* 6 Eier (Grolke M)

» 300 g Huttenkase

» 300 g Brokkoli oder Paprika

30 g Haferkleie

* 1 TL Rapsol

« 2 EL Schnittlauch oder Petersilie

« Pfeffer, Muskat und wenig Salz

Zubereitung

1. Brokkoli in kleine Roéschen teilen beziehungsweise Paprika
entkernen und klein wirfeln. Sechs Silikon-Muffinférmchen leicht
eindlen.

2. Eier verquirlen, Huttenkase, Haferkleie, Gemuse und Krauter
unterheben und mit Pfeffer, Muskat und wenig Salz wiirzen.

3. Die Masse auf die Formchen verteilen und bei 170 °C 14 Minuten
stocken lassen. Die Mitte soll nicht mehr flissig sein.

4. Muffins 3 Minuten ruhen lassen, aus den Férmchen I6sen und vor
dem Verpacken vollstandig abkuhlen lassen.

Aufbewahrung: Vollstandig abgekuhlt bis zu 2 Tage im Kuhlschrank
lagern.

Aufwarmen: Bei 160 °C 4 bis 6 Minuten in einer kleinen Form
erhitzen.

Nahrwerte pro Portion: ca. 512 kcal | Eiweil 45 g | Fett 27 g |
Kohlenhydrate 22 g | Ballaststoffe 6 g
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Birnen-Quark-Auflauf mit Walnuissen

Birnen-Quark-Auflauf mit WalnUssen lasst sich am Vorabend backen,
sauber portionieren und am nachsten Morgen ohne weitere
Vorbereitung einpacken.

Portionen: 2

Vorbereitung: 10 Min.

Zubereitung: 15 Min.

Airfryer: 165 °C

Zutaten

* 500 g Magerquark

« 2 Eier (Grolie M)

* 70 g zarte Haferflocken

+ 180 g Birne, gewdrfelt

« 20 g Walnusse, grob gehackt

« 1 TL Backpulver

* 1 TL Zimt und etwas Vanille

Zubereitung

1. Magerquark und Eier glatt rihren. Haferflocken, Backpulver, Zimt
und Vanille kurz einarbeiten.

2. Birne und Walnusse behutsam unterheben. Die Masse auf zwei
kleine Airfryer-Formen verteilen.

3. Bei 165 °C 15 Minuten backen. Gegen Ende prufen, ob die
Oberflache bereits goldbraun ist.

4. 5 Minuten in den Formen ruhen lassen und erst vollstandig
abgekuhlt verschlieRen.

Aufbewahrung: Bis zu 2 Tage gut verschlossen im Kuhlschrank.
Dazu passt: Naturjoghurt oder frisches Obst nach Saison.

Nahrwerte pro Portion: ca. 494 kcal | Eiwei3 44 g | Fett 14 g |
Kohlenhydrate 48 g | Ballaststoffe 8 g
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Paprika-Feta-Fruhstucksecken

Paprika-Feta-Fruhstlcksecken sind ein herzhaftes Fruhstick, das
am nachsten Morgen kalt oder kurz aufgewarmt funktioniert.
Portionen: 2

Vorbereitung: 10 Min.

Zubereitung: 14 Min.

Airfryer: 170 °C

Zutaten

* 6 Eier (Grolke M)

» 300 g Huttenkase

» 320 g rote Paprika

30 g Haferkleie

* 1 TL Rapsol

« 2 EL Schnittlauch oder Petersilie

* 170 g Feta

Zubereitung

1. Paprika entkernen und in kurze Streifen schneiden.

2. Ol mit Krautern und Gewdirzen verriihren. Die Mischung mit den
Handen gleichmaRig auf den vorbereiteten Zutaten verteilen.

3. Bei 170 °C 14 Minuten in der Form stocken lassen. Fertig ist das
Gericht, wenn die Mitte nicht mehr flUssig ist.

4. Gargrad prufen, 3 Minuten ruhen lassen und anschlie3end in zwei
Boxen portionieren.

Aufbewahrung: Vollstandig abgekuhlt bis zu 2 Tage im Kuhlschrank
lagern.

Aufwarmen: Bei 160 °C 4 bis 6 Minuten in einer kleinen Form
erhitzen.

Nahrwerte pro Portion: ca. 501 kcal | Eiweil3 44 g | Fett 26 g |
Kohlenhydrate 23 g | Ballaststoffe 5 g
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