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Vorwort

Mehr Protein, weniger Kiichenstress

Proteinreich zu essen muss weder kompliziert noch eintonig sein. Gerade
im Alltag fehlt oft die Zeit, lange zu kochen oder mehrere Topfe gleichzeitig

zu benutzen.

Der Airfryer macht vieles einfacher: Fleisch, Fisch, Gemiise, Snacks und
kleine Auflaufe lassen sich schnell und mit wenig zusatzlichem Fett

zubereiten.

Dieses Buch richtet sich an alle, die mehr Protein in ihren Alltag integrieren
mochten — ob fir Muskelaufbau, eine kalorienbewusste Erndhrung oder

unkompliziertes Meal Prep.

Die Rezepte sind einfach aufgebaut, alltagstauglich und abwechslungsreich.
Neben schnellen Gerichten findest du auch Mahlzeiten, die sich gezielt flr
mehrere Tage vorbereiten lassen. Ein 14-Tage-High-Protein-Plan am Ende
des Buches hilft dir zusatzlich dabei, passende Rezepte unkompliziert

miteinander zu kombinieren.



High Protein im Alltag

Protein unterstiitzt unter anderem den Erhalt und Aufbau von
Muskelmasse und kann zu einer gut sattigenden Ernahrung beitragen.

Wie viel Protein sinnvoll ist, hangt von Kérpergewicht, Aktivitat und
personlichem Ziel ab. Als allgemeine Orientierung werden fiir gesunde
Erwachsene haufig etwa 0,8 g Protein pro Kilogramm Koérpergewicht
genannt. Wer regelmaRig Krafttraining betreibt, benotigt meist mehr.

Praktisch ist es, Protein Gber mehrere Mahlzeiten am Tag zu verteilen.

Tierisch: Hahnchen, Pute, Fisch, Eier, Skyr, Magerquark, Huttenkdse und
mageres Rindfleisch.

Pflanzlich: Tofu, Tempeh, Edamame, Linsen, Bohnen und Lupinenprodukte.

Wer fiir Muskelaufbau mehr Energie benétigt, kann Beilagen wie Reis,
Kartoffeln oder Brot entsprechend grofSer portionieren. Wer
kalorienbewusster essen mochte, kann den Gemiseanteil erhohen und
energiereiche Beilagen oder Saucen etwas reduzieren.

Airfryer-Grundlagen

Nicht jedes Gericht muss vorgeheizt werden. Bei Steak, panierten Speisen
oder besonders knusprigen Gerichten kann kurzes Vorheizen sinnvoll sein.

Achte darauf, den Korb nicht zu Gberfillen. Die heilse Luft sollte moglichst
gut zwischen den Zutaten zirkulieren kdnnen. Kartoffeln oder Gemise
werden bei Bedarf zwischendurch geschittelt; Fleisch wird nur dann
gewendet, wenn es fur ein gleichmaliges Ergebnis sinnvoll ist.

Die angegebenen Temperaturen und Garzeiten sind Richtwerte. Airfryer
unterscheiden sich in GroBe, Leistung und Luftfiihrung. Kontrolliere
empfindliche Lebensmittel deshalb beim ersten Versuch etwas friiher.

Backpapier und hitzebestandige Formen kénnen praktisch sein, sollten die
Luftzirkulation aber nicht unnétig blockieren.

Gefligel und Hackfleisch sollten vollstandig durchgegart werden. Bei
grofReren Fleischstlicken kann ein Kiichenthermometer zusétzliche
Sicherheit geben.



So benutzt du dieses Buch

Bei jedem Rezept findest du Angaben zu Portionen, Vorbereitung, Garzeit
und Nahrwerten.

Die Nahrwerte sind ungefdahre Werte pro Portion und kdnnen je nach
verwendeten Produkten leicht abweichen. Auch die Garzeiten dienen als
Richtwerte und kénnen je nach Airfryer etwas variieren.

Im Meal-Prep-Kapitel findest du zusatzlich die Angabe Ergibt, damit du
sofort siehst, wie viele Portionen vorbereitet werden.

Der Meal-Prep-Tipp gibt dir je nach Gericht praktische Hinweise zur
Aufbewahrung, zum Einfrieren, zum Aufwarmen oder dazu, welche
Komponenten besser getrennt gelagert werden. Nicht jede Mahlzeit
bendtigt dabei dieselben Hinweise — entscheidend ist, was fiir das jeweilige
Gericht wirklich hilfreich ist.

Am Ende des Buches findest du auRerdem einen 14-Tage-High-Protein-Plan
mit Frihstick, Hauptmahlzeit und Snack. Er dient als praktische
Orientierung und kann flexibel an deinen personlichen Energiebedarf
angepasst werden.

Die angegebenen Proteinmengen im Plan beziehen sich ausschlieRlich auf
die eingeplanten Rezepte.

Genug Theorie — jetzt wird gekocht. Los geht’s mit proteinreichen
Frihstiicksideen, die morgens garantiert mehr Abwechslung auf den
Teller bringen.
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Proteinreicher Start in den Tag

Fruhstucks-Flammkuchen

Knusprig, herzhaft und schnell gemacht — dieser Flammkuchen bringt Ei,
Pute und Hittenkase ziemlich entspannt auf den Frihsticksteller.

Portionen: 2
Vorbereitung: 8 Minuten
Garen: 10-12 Minuten

Zutaten

e 2 kleine Vollkorn-Wraps
e 180 g korniger Frischkase
e 2 Eier

e 80 g Putenbrustaufschnitt
® 50 g rote Zwiebel

® 40 g geriebener Gouda

e 1 TL Senf

o Pfeffer

Zubereitung

1.  Kornigen Frischkdse mit Senf und Pfeffer verriihren. Zwiebel in feine
Halbringe schneiden.

2. Wraps mit der Frischkdasecreme bestreichen und mit Putenbrust und
Zwiebel belegen.

3. Inder Mitte eine Mulde formen, je ein Ei hineingeben und Gouda
rundherum verteilen.

4. Bei 175 °C 10-12 Minuten garen, bis das EiweiR gestockt und der
Rand knusprig ist.

5.  Kurz ruhen lassen und servieren.

Warum dieses Rezept passt: Hittenkase, Ei und Putenbrust liefern
zusammen viel Protein, wahrend der diinne Wrap schén knusprig bleibt.

Nahrwerte pro Portion: ca. 375 kcal - 35 g Protein - 29 g Kohlenhydrate - 13
g Fett
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Gefiillte Protein-Bagels

AulRen goldbraun, innen herzhaft gefiillt — dieser Bagel zeigt, dass ein
proteinreiches Friihstilick alles andere als langweilig sein muss.

Portionen: 2

Vorbereitung: 12 Minuten
Garen: 10-12 Minuten
Zutaten

e 2 kleine Vollkorn-Bagels
® 150 g korniger Frischkase
e 2 Eier

e 80 g Putenbrustaufschnitt
® 40 g geriebener Gouda

e 40 g Babyspinat

e 1 TL Senf

o Pfeffer

Zubereitung

1.  Bagels halbieren und die unteren Halften mit Senf bestreichen.

2. Kornigen Frischkdse darauf verteilen und mit Putenbrust sowie
Babyspinat belegen.

3. Jeein Eivorsichtig auf die Fillung geben und den Gouda rundherum
verteilen.

4. Die belegten Bagelhalften bei 175 °C 9—10 Minuten garen, bis das
Eiweild gestockt ist.

5. Die oberen Bagelhilften auflegen und noch 1-2 Minuten erwarmen.

Kiichen-Tipp: GrolRe Bagels lassen sich leichter essen, wenn sie nach dem
Garen einmal halbiert werden.

Ndhrwerte pro Portion: ca. 430 kcal - 36 g Protein - 37 g Kohlenhydrate - 15
g Fett
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Rosti-Waffeln mit Raucherlachs

Kartoffel trifft Lachs — und pl6tzlich fuhlt sich Frihstiick ein bisschen mehr
nach Wochenende an.

Portionen: 2

Vorbereitung: 12 Minuten

Garen: 14-16 Minuten

Zutaten

@ 300 g Kartoffeln

e 2 Eier

® 100 g korniger Frischkase

® 100 g Raucherlachs

e 30 g geriebener Gouda

e 1 EL Haferflocken

e 1 TL Dill

o Pfeffer

Zubereitung

1.  Kartoffeln grob raspeln und kraftig ausdriicken.
2. Mit Eiern, Haferflocken, Gouda und etwas Pfeffer vermengen.

3. Die Masse in zwei flache Portionen teilen und in eine geeignete
Silikon- oder Backform driicken.

4. Bei 190 °C 12-14 Minuten garen, bis die Oberflache goldbraun und
fest ist.

5.  Koérnigen Frischkase mit Dill verriihren, auf den Rostis verteilen und
mit Raucherlachs belegen.

Dazu passt: Ein paar Gurkenscheiben bringen Frische und passen
besonders gut zum Raucherlachs.

Ndhrwerte pro Portion: ca. 395 kcal - 31 g Protein - 32 g Kohlenhydrate - 16
g Fett
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