COSORI TURBO TOWER

High Protein Kochbuch

Uber 100 schnelle und einfache eiweiBreiche Airfryer-Rezep-

te — knusprig, alltagstauglich und ideal fiir beide Garkérbe
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Vorwort

Proteinreich, knusprig und unkompliziert durch den Alltag

Proteinreich zu essen muss weder kompliziert noch zeitaufwendig sein. Gerade im Alltag
wiinschen sich viele Menschen Mahlzeiten, die schnell zubereitet sind, gut schmecken,
angenehm séttigen und gleichzeitig eine gute Portion Eiweil liefern. Genau hier kann
der Airfryer seine Starken ausspielen.

Mit dem COSORI Turbo Tower lassen sich unterschiedliche Bestandteile einer Mahlzeit
parallel zubereiten. Wahrend in einem Garkorb beispielsweise Hihnchen, Fisch oder
Tofu gart, konnen im anderen Korb Kartoffeln, Gemiise oder eine weitere Beilage knusp
rig werden. So entsteht mit wenig Aufwand eine vollstdndige Mahlzeit, ohne dass mehre
re Pfannen und Backbleche gleichzeitig im Einsatz sein miissen.

Dieses Kochbuch verbindet die unkomplizierte Zubereitung im Airfryer mit einer ei-
weifreichen Alltagskiiche. Im Mittelpunkt stehen Lebensmittel wie Eier, Hihnchen und
Pute, mageres Rindfleisch, Fisch, Tofu, Hiilsenfriichte, Hiittenkise, Skyr, Joghurt und
andere proteinreiche Zutaten. Daraus entstehen Friihstiicke, Hauptgerichte, Snacks,
Bowls, Wraps und siif3e Kleinigkeiten, die sich ohne unnétig lange Zutatenlisten zuberei
ten lassen.

Dabei geht es nicht darum, jede Mahlzeit mit méglichst viel Protein anzureichern. Ent-
scheidend ist eine praktische und ausgewogene Zusammenstellung. Proteinreiche Le-
bensmittel werden mit Gemiise, sittigenden Beilagen und passenden Fettquellen kombi
niert. So entstehen Gerichte, die sich problemlos in einen abwechslungsreichen Alltag
integrieren lassen.

Ein besonderer Vorteil des Turbo Tower sind die getrennt nutzbaren Garkérbe. Lebens-
mittel mit unterschiedlichen Garzeiten kénnen unabhéngig voneinander vorbereitet
und dennoch passend aufeinander abgestimmt werden. Das ist besonders praktisch fiir
komplette Mahlzeiten: Hihnchen mit Gemiise, Lachs mit Kartoffeln, Tofu mit Brokkoli
oder Steakstreifen mit Paprika kdnnen nahezu gleichzeitig servierfertig werden.

Die Rezepte sind bewusst einfach gehalten. Du brauchst keine au3ergewdhnliche Kii-
chenausstattung und musst kein Airfryer-Profi sein. Die angegebenen Temperaturen
und Garzeiten geben dir eine zuverldssige Orientierung. Da Lebensmittel unterschiedlich
grof, dick, kalt oder feucht sein kénnen, lohnt sich gegen Ende der Garzeit trotzdem
immer ein kurzer Blick in den Korb.

Nutze dieses Buch deshalb nicht nur als Sammlung einzelner Rezepte. Die Gerichte kon-
nen miteinander kombiniert, angepasst und nach deinem Geschmack verdndert werden.
Hast du erst einmal ein Gefiihl dafiir entwickelt, wie verschiedene Proteinquellen, Gemii
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se und Beilagen im Airfryer reagieren, kannst du aus wenigen Zutaten immer wieder
neue Mahlzeiten zusammenstellen.

So wird der COSORI Turbo Tower zu einem praktischen Helfer fiir eine Kiiche, die prote-
inreich, knusprig und unkompliziert sein darf.
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Teil 1 - Der COSORI Turbo Tower

einfach erklart
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SO FUNKTIONIERT DER COSORI TURBO TOWER

Eine HeiBluftfritteuse arbeitet anders als eine klassische Fritteuse. Die Lebensmittel
schwimmen nicht in heiem Fett. Stattdessen wird erhitzte Luft mit hoher Geschwindig
keit durch den Garraum bewegt. Dadurch kann die Oberfldche von Kartoffeln, Fleisch,
Fisch, Gemiise oder Teigwaren kréftig braunen und knusprig werden.

Beim Turbo Tower stehen zwei {ibereinander angeordnete Garkérbe zur Verfiigung.
Dadurch kannst du zwei unterschiedliche Speisen gleichzeitig zubereiten und fiir jeden
Bereich passende Einstellungen wéhlen.

Das ist besonders praktisch fiir komplette High-Protein-Mahlzeiten. Zum Beispiel:

e Hiahnchenbrust und Kartoffelspalten
Lachs und Brokkoli

Putensteak und Sii3kartoffeln

Tofu und Gemiise

Hackbéllchen und Zucchini

e Eier-Muffins und Friihstiickskartoffeln

Der Airfryer funktioniert am besten, wenn die heif3e Luft moglichst frei um die Lebens-
mittel zirkulieren kann. Deshalb solltest du den Korb nicht unnétig tiberfiillen. Beson-
ders bei Pommes, Gemiisewtirfeln, Tofu oder kleinen Fleischstiicken sorgt etwas Abstand
zwischen den Zutaten fiir eine bessere Braunung.

Bei groBBeren Mengen kann es hilfreich sein, das Gargut wiahrend der Zubereitung ein-
mal zu wenden, durchzumischen oder den Korb vorsichtig zu schiitteln.

DIE WICHTIGSTEN PROGRAMME UND EINSTELLUNGEN

Der Turbo Tower bietet je nach Modell verschiedene Garprogramme. Fiir die Rezepte in
diesem Buch sind vor allem einige grundlegende Funktionen wichtig.

AIR FRY
Diese Einstellung eignet sich fiir nahezu alles, was auflen knusprig werden soll. Dazu
gehoren beispielsweise:

e Héhnchenstiicke

e Tofu

o Kartoffelspalten

e Gemiise

e Fisch

e Nuggets
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Frikadellen
Wrap-Taschen

kleine Snacks

Fiir viele Rezepte wird diese Funktion die erste Wahl sein.

BACKEN

Eine sanftere Backfunktion eignet sich besonders fiir:

Muffins

kleine Kuchen
Eiergerichte
Frithstiicksauflaufe
Cheesecake-Bites

gebackene Hafergerichte

Verwendest du kleine Backformen, sollten sie fiir die Temperaturen einer HeiBluftfrit-
teuse geeignet sein.

ROSTEN

Diese Einstellung ist praktisch fiir Gemiise, Kartoffeln und andere Zutaten, die kraftig
gebrédunt werden sollen.

Besonders gut eignen sich:

Brokkoli
Blumenkohl
Rosenkohl
Paprika
Zucchini
SiiBkartoffeln
Kartoffeln

GRILLEN

Bei Gerichten, die eine kréftige Oberflichenbraunung bekommen sollen, kann eine Grill
funktion hilfreich sein. Sie eignet sich beispielsweise fiir Fleisch, Fisch, Halloumi oder
iiberbackene Speisen.
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AUFWARMEN
Reste miissen nicht automatisch in die Mikrowelle. Viele Gerichte werden im Airfryer
beim Aufwérmen wieder deutlich knuspriger.

Gut geeignet sind zum Beispiel:

e Héhnchen

e Kartoffelgerichte
e Pizza-Wraps

e Quesadillas

e Tofu

o Gemiisefrikadellen

Empfindliche Speisen solltest du mit einer niedrigeren Temperatur beginnen, damit sie
nicht austrocknen.

DORREN
Bei Modellen mit entsprechender Funktion kénnen Lebensmittel bei niedriger Tempe-

ratur iiber ldngere Zeit getrocknet werden.

Wichtig: Die genaue Ausstattung kann je nach Turbo-Tower-Modell unterschiedlich
sein. Verwende deshalb zusitzlich die Bedienungsanleitung deines Gerits als Referenz.

BEIDE GARKORBE OPTIMAL NUTZEN
Der grof3te praktische Vorteil eines Geréts mit zwei Garkdrben besteht darin, dass du

eine Mahlzeit nicht mehr nacheinander zubereiten musst.

Statt erst das Hihnchen und anschlie3end das Gemiise zu garen, kénnen beide Kompo-
nenten gleichzeitig vorbereitet werden.

Ein einfaches Grundprinzip lautet:

GARKORB 1: PROTEINQUELLE

zum Beispiel:

e Hihnchen
e Pute
e Fisch
e Rindfleisch
e Eier

o Tofu
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e Halloumi

GARKORB 2: GEMUSE ODER BEILAGE

zum Beispiel:

e Brokkoli
e Zucchini
e Paprika
e Kartoffeln
o SiiBkartoffeln
e griine Bohnen
e Blumenkohl
So kannst du aus wenigen Grundzutaten immer wieder neue Kombinationen zusam-

menstellen.

Auch unterschiedliche Temperaturen sind kein Problem. Wéhrend beispielsweise Kar-
toffeln kréftiger und langer garen, kann Fisch kiirzer und schonender zubereitet wer-
den.

Achte darauf, die Garkorbe nicht bis zum Rand mit kleinen Zutaten zu fiillen. Je besser
die Luft zirkuliert, desto gleichmé&RBiger wird das Ergebnis.

SYNC-FUNKTION UND BEIDE GARKORBE RICHTIG ABSTIMMEN

Wenn zwei Bestandteile einer Mahlzeit unterschiedliche Garzeiten bendtigen, ist die
SYNC-Funktion besonders praktisch.

Ein Beispiel:

Hahnchenbrust: 18 Minuten

Brokkoli: 10 Minuten

Beide Speisen sollen gleichzeitig auf den Tisch kommen. Die Einstellungen kénnen ent-
sprechend gewéhlt und zeitlich aufeinander abgestimmt werden, sodass der kiirzer
benotigte Garvorgang spiter beginnt.

Das ist besonders praktisch bei Kombinationen wie:

e Lachs und Kartoffeln

e Steak und Gemiise

e Héhnchen und SiiBkartoffeln
e Tofu und Brokkoli

e Hackballchen und Zucchini
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e Putenfilet und Paprika
Wenn beide Korbe mit identischen oder sehr dhnlichen Lebensmitteln gefiillt werden,

kannst du dagegen gleiche oder vergleichbare Einstellungen verwenden.

So kannst du beispielsweise eine gro3ere Menge Kartoffelspalten oder Hihnchenstiicke
auf beide Korbe verteilen, anstatt einen einzigen Korb zu stark zu fiillen.

Das verbessert haufig auch die Luftzirkulation und damit die Brdunung.

WELCHE FORMEN UND EINSATZE GEEIGNET SIND
Nicht jedes Gericht muss direkt im Garkorb liegen. Fiir Muffins, Eiergerichte, kleine
Aufldufe oder Desserts sind geeignete Formen praktisch.

Verwenden kannst du je nach GroBe des Garkorbs beispielsweise:

e Kkleine Silikonformen
e hitzebesténdige Glasformen
e kleine Metallformen
o Muffinférmchen aus Silikon
o geeignete Backformen
o kleine Auflaufformen
Vor dem ersten Einsatz solltest du priifen, ob die Form vollstdndig in den Korb passt und

ausreichend Abstand zur Luftzirkulation bleibt.

Eine zu groBe Form kann den Luftstrom behindern. Dadurch verléngert sich die Garzeit
und das Gericht kann ungleichméig garen.

Backpapier kann ebenfalls hilfreich sein, sollte aber nicht lose in den leeren Airfryer
gelegt werden. Das Papier muss durch Lebensmittel oder eine geeignete Form sicher
beschwert sein, damit es nicht vom Luftstrom angehoben wird und mit Heizelementen
in Kontakt kommt.

Geschlossene Unterlagen konnen auBerdem die Luftzirkulation reduzieren. Verwende
Backpapier deshalb gezielt und nicht automatisch bei jedem Gericht.

VORHEIZEN - WANN ES SINNVOLL IST

Nicht jedes Airfryer-Gericht bené&tigt zwingend eine lange Vorheizphase. Trotzdem kann
Vorheizen bei bestimmten Lebensmitteln hilfreich sein.

Besonders sinnvoll ist ein bereits heiBer Garraum bei:

e Steak

e diinnen Fleischstiicken
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e panierten Speisen
e knusprigem Tofu
o Kartoffelprodukten
e Backwaren
e Gerichten mit kurzer Garzeit
Die heiBe Oberfléche sorgt dafiir, dass die Braunung schneller beginnt.
Bei langeren Garzeiten oder weniger empfindlichen Gerichten kannst du héufig direkt

starten. Beachte jedoch, dass sich die tatsichliche Garzeit dadurch leicht verindern
kann.

Die Rezepte in diesem Buch sind als praktische Richtwerte gedacht. Wenn dein Gerét
bereits vorgeheizt ist, kann ein Gericht einige Minuten friiher fertig sein.

GARZEITEN RICHTIG ANPASSEN

Garzeiten sind keine mathematisch festen Werte. Zwei gleich schwere Hihnchenbriiste
koénnen unterschiedlich lange benétigen, wenn eine davon deutlich dicker ist.

Die Garzeit wird unter anderem beeinflusst durch:

e (GrofBe der Zutaten
e Dicke der Stiicke

e Ausgangstemperatur

Feuchtigkeitsgehalt

e Menge im Korb

e verwendete Form

e gewilinschter Briunungsgrad
Deshalb gilt:

LIEBER ETWAS FRUHER KONTROLLIEREN ALS UNNOTIG LANGE
GAREN.

Wenn ein Rezept beispielsweise 15 Minuten vorsieht, kannst du nach etwa 12 Minuten
erstmals priifen.

Bei Gemtise reicht hiufig eine Sichtkontrolle oder eine Probe mit einer Gabel. Bei Fleisch
und Fisch ist die Kontrolle der Kerntemperatur wesentlich zuverléssiger.

Wenn du gréf3ere Portionen zubereitest, solltest du au3erdem nicht automatisch nur die
Garzeit deutlich verlingern. Hiufig ist es besser, die Lebensmittel lockerer zu verteilen
oder zwischendurch umzuschichten.
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SO WERDEN PROTEINREICHE GERICHTE BESONDERS KNUSPRIG

Proteinreiche Zutaten reagieren unterschiedlich auf heife Luft. Ein paar einfache
Grundregeln helfen jedoch fast immer.

OBERFLACHE MOGLICHST TROCKEN HALTEN

Feuchtigkeit verhindert zunéchst die Briunung. Tupfe Hihnchen, Fisch oder Tofu des-
halb bei Bedarf vor dem Wiirzen trocken.

NICHT ZU DICHT STAPELN

Wenn Lebensmittel eng iibereinanderliegen, entsteht zwischen ihnen Dampf. Die Ober-
flache wird dann eher weich als knusprig.

KLEINE MENGEN OL GEZIELT EINSETZEN

Ein diinner Olfilm kann die Briunung unterstiitzen. Das bedeutet nicht, dass groBe
Mengen notig sind.

PANADEN NICHT ZU FEUCHT MACHEN

Bei panierten Hahnchenstiicken, Tofu oder Fisch sollte die &uBere Schicht gut haften.
Eine sehr nasse Panade kann sich wéhrend des Garens lésen.

WENDEN ODER SCHUTTELN

Kleine Stiicke wie Tofu, Kartoffeln oder Hihnchen-Bites profitieren haufig davon, wéh-
rend der Garzeit einmal bewegt zu werden.

NACH DEM GAREN NICHT LANGE IM GESCHLOSSENEN KORB LASSEN

Bleibt knuspriges Essen nach dem Ausschalten lingere Zeit im warmen geschlossenen
Korb, kann entstehender Dampf die Oberfldche wieder weicher machen.

Am besten direkt servieren.

OL RICHTIG DOSIEREN

Fiir viele Airfryer-Gerichte ist nur wenig Ol erforderlich. Manche Lebensmittel benéti-
gen sogar gar keines.

Lebensmittel mit einem natiirlichen Fettanteil brdunen hiufig bereits gut. Bei sehr ma-
geren Zutaten oder Gemiise kann eine kleine Menge Ol dagegen Geschmack und Oberfli
che verbessern.

Als praktische Orientierung eignen sich:

10
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Fiir etwa 2 Portionen Gemiise:
1-2 Teeloffel O1

Fir Kartoffeln oder SiiBkartoffeln:
etwa 1 Essléffel Ol, abhéingig von der Menge

Fiir Fleisch oder Tofu:
haufig reichen 1-2 Teeléffel Ol fiir eine diinne Marinade

Das Ol sollte moglichst gleichmiiBig verteilt werden. Eine kleine Menge, die alle Zutaten
diinn benetzt, ist meist wirkungsvoller als viel 01, das sich am Boden sammelt.

Fiir Marinaden eignen sich beispielsweise Olivenél oder Rapsol.

Wie viel Ol tatsiichlich benétigt wird, hingt immer vom Rezept und vom verwendeten
Lebensmittel ab.

LEBENSMITTEL SICHER GAREN
Gerade bei proteinreichen Gerichten spielen Fleisch, Gefliigel, Fisch und Eier eine wichti

ge Rolle. Deshalb ist eine sichere Zubereitung besonders wichtig.

Rohes Fleisch und bereits gegarte Lebensmittel sollten bei der Vorbereitung getrennt
voneinander behandelt werden. Verwende fiir rohes Gefliigel mdoglichst ein separates
Schneidebrett und reinige Messer, Arbeitsfliche und Hénde anschlieBend griindlich.

Verlasse dich bei Fleisch nicht ausschlieBlich auf die Farbe der Oberflache. Ein Stiick
kann aullen kréftig gebrdunt sein und innen trotzdem noch nicht ausreichend gegart.

Ein Kiichenthermometer ist deshalb sehr hilfreich.

Besonders bei Gefliigel solltest du sicherstellen, dass es vollstindig durchgegart ist. Miss
die Temperatur an der dicksten Stelle und beachte dabei aktuelle Empfehlungen zur
sicheren Kerntemperatur.

Auch Reste sollten nach der Zubereitung nicht lange bei Raumtemperatur stehen. Lasse
sie nur kurz ausdampfen und bewahre sie anschlieBend gut verschlossen im Kiihl-
schrank auf.

Gerichte mit Fisch, Fleisch, Eiern oder Milchprodukten solltest du besonders sorgféltig
kiihlen und zeitnah verbrauchen.

REINIGUNG UND PFLEGE

Eine kurze Reinigung nach jeder Benutzung verhindert, dass Fett- und Speisereste ein-
trocknen.

Lasse die Garkorbe und Einsétze zunéchst abkiihlen. Entferne anschlieend Kriimel und
lose Speisereste.

11



COSORI TURBO TOWER HIGH PROTEIN KOCHBUCH

Fiir die normale Reinigung reichen meist:

e warmes Wasser
e mildes Spiilmittel
e ein weicher Schwamm oder ein weiches Tuch

Vermeide harte Metallbiirsten oder aggressive Scheuermittel auf beschichteten Oberflé-
chen.

Bei eingebrannten Riickstinden ist Einweichen meist besser als kraftiges Scheuern.

Achte auBBerdem darauf, dass sich im Bereich des Geréts keine hartnickigen Fettablage-
rungen ansammeln.

Welche Teile spiilmaschinengeeignet sind, kann je nach Modell und Zubehor variieren.
Orientiere dich deshalb an der Bedienungsanleitung deines Geréts.

Eine regelméBige Reinigung sorgt nicht nur fiir ein gepflegtes Gerit. Alte Fett- oder Ge-
wiirzriickstinde konnen auch Geschmack und Geruch neuer Gerichte beeinflussen.

DIE WICHTIGSTEN HIGH-PROTEIN-ZUTATEN FUR DEN AIRFRYER

Eine proteinreiche Airfryer-Kiiche braucht keine lange Liste komplizierter Spezialpro-
dukte.

Schon mit einigen Grundzutaten lassen sich viele unterschiedliche Gerichte zubereiten.

GEFLUGEL

Héhnchen- und Putenfleisch sind vielseitig und lassen sich gut wiirzen, marinieren,
panieren oder als SpieB3e zubereiten.

FISCH

Lachs, Kabeljau und andere Fischarten benotigen haufig nur kurze Garzeiten und lassen
sich gut mit Gemiise kombinieren.

EIER

Eier eignen sich nicht nur fiirs Friithstiick. Eier-Muffins, kleine Aufldufe und gefiillte
Gemdiisesorten funktionieren ebenfalls hervorragend.

TOFU

Tofu nimmt Marinaden gut auf und kann im Airfryer eine angenehm knusprige Oberfla
che entwickeln.
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HULSENFRUCHTE

Kichererbsen, Bohnen und Linsen eignen sich fiir Bratlinge, Fiillungen, Bowls und
knusprige Snacks.

HUTTENKASE

Hiittenkése kann fiir Flillungen, Taler, Eiergerichte und herzhafte Backrezepte verwen-
det werden.

SKYR UND GRIECHISCHER JOGHURT

Beide eignen sich fiir Dips, Marinaden, Friihstiicksgerichte und sii3e Rezepte.

KASE

Parmesan, Mozzarella, Feta oder Halloumi liefern Geschmack und zusatzliches Eiweilf3.
Aufgrund ihres Fett- und Salzgehalts werden sie in den Rezepten gezielt eingesetzt.

PROTEINREICHE VORRATE FUR SCHNELLE MAHLZEITEN
Nicht jede proteinreiche Zutat muss frisch eingekauft werden. Mit einem kleinen Vorrat

lassen sich auch an hektischen Tagen unkompliziert Mahlzeiten zusammenstellen.

Praktisch sind beispielsweise:

IM VORRATSSCHRANK
e Thunfisch im eigenen Saft
e Kichererbsen
e Bohnen
e Linsen
e Haferflocken
e Vollkorn-Wraps
e Couscous
e Reis
o Gewlirze
e Sesam

e Niisse und Samen

IM KUHLSCHRANK
e FEier

e Skyr

13
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Naturjoghurt

Hiittenkéase

e Feta
e Parmesan

e Tofu

IM TIEFKUHLFACH
e Hiahnchenportionen
o Fischfilets
e Garnelen
e Brokkoli
e griine Bohnen
e Beeren
e Gemiisemischungen

Mit diesen Zutaten kannst du spontan kombinieren.

Ein besonders einfaches Prinzip lautet:

1 PROTEINQUELLE + 1 GEMUSE + 1 SATTIGENDE BEILAGE +
GEWURZE ODER DIP

Zum Beispiel:

Héhnchen + Brokkoli + Kartoffeln + Kriuterjoghurt

oder:

Lachs + griine Bohnen + Sii3kartoffeln + Zitronen-Joghurt-Dip
oder:

Tofu + Paprika + Reis + Sesam-Dip

So entstehen immer wieder neue Mahlzeiten, ohne dass du fiir jedes Rezept einen kom-
plett neuen Einkauf bendtigst.

PORTIONSGROBEN UND NAHRWERTANGABEN

Die meisten Rezepte in diesem Buch sind fiir 2 Portionen ausgelegt, sofern beim jeweili-
gen Rezept nichts anderes angegeben ist.

Eine Portion entspricht dabei der Hélfte der fertig zubereiteten Gesamtmenge.
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Die Ndhrwertangaben dienen als praktische Orientierung. Angegeben werden je nach
Rezept insbesondere:

e Kalorien

e Eiweil3

Kohlenhydrate

e Fett
Die tatsdchlichen Werte kénnen abweichen. Griinde dafiir sind unter anderem unter-
schiedliche Marken, Produktzusammensetzungen, Grof3en von Eiern, Fettgehalte von
Milchprodukten sowie die tatséchlich verwendete Menge an Ol, Marinade oder Top-
pings.

Auch bei Fleisch und Fisch konnen sich die Werte je nach Zuschnitt unterscheiden.

Wenn du deine Ernidhrung sehr genau dokumentierst, solltest du deshalb die Nahrwert-
angaben der von dir tatsichlich verwendeten Produkte heranziehen.

Fir dieses Kochbuch steht vor allem die praktische Orientierung im Vordergrund: Du
sollst auf einen Blick erkennen konnen, welche Gerichte besonders eiweiBreich sind und
wie sie sich zu einer ausgewogenen Mahlzeit kombinieren lassen.

Die folgenden Kapitel zeigen dir nun, wie vielseitig das sein kann - vom schnellen Friih-
stlick iiber knuspriges Hdhnchen, Fisch und vegetarische Proteinquellen bis hin zu kom
pletten Mahlzeiten aus beiden Garkorben.
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Teil 2 - Proteinreiches Friihstiick
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1. Eier-Muffins mit Spinat und Feta

Vorbereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 12-14 Minuten | Portionen: 2

ZUTATEN

e 4 Eier
e 100 g Eiklar

e 60 g frischer Spinat,
grob gehackt

e 60 g Feta, zerbroselt

e 40 g rote Paprika, fein
gewiirfelt

e 1 Prise Salz
e schwarzer Pfeffer

e > TL Paprikapulver

ZUBEREITUNG

1.

Eier und Eiklar in einer Schiissel griindlich
verquirlen.

Spinat, Paprika und etwa zwei Drittel des
Fetas unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Papri-
kapulver wiirzen.

Die Masse auf 6 kleine Silikon-Muffinform-
chen verteilen.

Den restlichen Feta dariiberstreuen.

Die Férmchen in einen Garkorb stellen und
bei 170 °C etwa 12-14 Minuten garen, bis die
Eier vollsténdig gestockt sind.

Die Muffins 2 Minuten ruhen lassen und
anschlie3end vorsichtig aus den Formen
l6sen.

Portionsgro3e: 3 Eier-Muffins

Nahrwerte pro Portion: ca. 265 kcal | 24 g EiweiR | 4 g Kohlenhydrate | 17 g Fett
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2. Hihnchen-Ei-Frihstiicksmuffins

Vorbereitungszeit: 10 Minuten | Garzeit: 13-15 Minuten | Portionen: 2

ZUTATEN

e 120 g gegarte Hahn-
chenbrust, klein gewtir-
felt

e 4 Fier
e 80 g Eiklar

e 50 g rote Paprika, fein
gewtirfelt

e 30 g geriebener leichter
Kése

e 5 TL Paprikapulver

e > TL getrocknete Krau-
ter

e Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Eier und Eiklar verquirlen und mit Paprika-
pulver, Krdutern, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Hahnchen und Paprika unterheben.

3. Die Mischung auf 6 Silikon-Muffinférmchen
verteilen.

4. Mit dem geriebenen Kése bestreuen.

5. Bei1l70 °C etwa 13-15 Minuten im Airfryer
garen.

6. Vor dem Herauslésen kurz abkiihlen lassen.

Portionsgroe: 3 Muffins

N3hrwerte pro Portion: ca. 310 kcal | 41 g EiweiR | 3 g Kohlenhydrate | 14 g Fett
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