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Vorwort

Proteinreich und kohlenhydratbewusst zu essen muss weder
kompliziert noch zeitaufwendig sein. Gerade im Alltag sind einfache
Gerichte gefragt, die satt machen, gut schmecken und ohne lange
Zutatenlisten auskommen.

Genau hier setzt dieses Buch an. Die Rezepte kombinieren
proteinreiche Lebensmittel wie Hahnchen, Fisch, Eier, Quark oder
Skyr mit viel Gemuse und ausgewahlten Low-Carb-Zutaten. Der
Airfryer Ubernimmt dabei einen grofRen Teil der Arbeit und sorgt mit
wenig zusatzlichem Ol fiir leckere Rdstaromen.

Alle Rezepte sind unkompliziert aufgebaut und auch fur Anfanger
geeignet. Ob schnelles Abendessen, Meal Prep flurs Buro, knusprige
Lieblingsgerichte oder etwas SufRes — hier findest du
abwechslungsreiche ldeen fur jeden Tag.

Der 30-Tage-Ernahrungsplan am Ende des Buches hilft dir dabei,
die Rezepte einfach in deinen Alltag zu integrieren.

Viel Freude beim Ausprobieren und Geniel3en!



High Protein & Low Carb - die Grundlagen

High Protein bedeutet, bewusst proteinreiche Lebensmittel in die
taglichen Mahlzeiten einzubauen. Dazu gehdren beispielsweise
Fleisch, Fisch, Eier, Skyr, Magerquark, korniger Frischkase und
verschiedene Kasesorten.

Bei Low Carb werden kohlenhydratreiche Lebensmittel nicht
grundsatzlich verboten, sondern bewusster eingesetzt. Grolde
Portionen Nudeln, Reis oder Kartoffeln werden beispielsweise
haufiger durch Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini oder anderes Gemise
ersetzt.

Die Kombination ist erstaunlich unkompliziert: Eine Proteinquelle
bildet die Basis, Gemuse sorgt fur Volumen und Abwechslung,
Gewdurze, Krauter oder ein kleiner Dip bringen Geschmack auf den
Teller.

Low Carb bedeutet dabei nicht No Carb. Gemise, Beeren und
andere Lebensmittel mit Kohlenhydraten durfen weiterhin Teil einer
ausgewogenen Ernahrung sein.

Warum High Protein & Low Carb gut zusammenpassen

Protein tragt zum Erhalt und Aufbau von Muskelmasse bei und kann
dazu beitragen, Mahlzeiten sattigend zu gestalten. Das ist besonders
praktisch, wenn du deine Ernahrung bewusster gestalten mochtest.

Low Carb erganzt dieses Prinzip, indem klassische
kohlenhydratreiche Beilagen haufiger kleiner ausfallen oder durch
Gemuse ersetzt werden. So entstehen Mahlzeiten, die viel Protein
und Gemiuse miteinander verbinden.

Far eine Gewichtsabnahme bleibt jedoch die gesamte Energiebilanz
entscheidend. Kein einzelnes Lebensmittel und keine bestimmte
Nahrstoffverteilung garantiert automatisch einen Gewichtsverlust.

Deshalb setzt dieses Buch nicht auf komplizierte Regeln oder
extreme Einschrankungen. Im Mittelpunkt stehen einfache,
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sattigende Gerichte, die sich langfristig in einen normalen Alltag
integrieren lassen.

Die wichtigsten Zutaten fir deinen Alltag

Fir eine abwechslungsreiche High-Protein-Low-Carb-Kiche brauchst
du keinen Schrank voller Spezialprodukte. Einige einfache
Grundlagen reichen bereits aus.

Proteinreiche Basics

Hahnchen- und Putenbrust, mageres Rindfleisch, Fisch, Garnelen,
Thunfisch, Eier, Skyr, Magerquark und korniger Frischkase.

Gemiise fiir jeden Tag

Brokkoli, Blumenkohl, Zucchini, Paprika, Aubergine, Champignons,
Kohlrabi, grine Bohnen und verschiedene Kohlsorten.

Fir Krusten & Bindung

Eier, Parmesan, geriebener Kase, gemahlene Mandeln, Sesam oder
Kokosraspel bringen je nach Rezept Struktur und Réstaromen.

Fur mehr Geschmack

Knoblauch, Senf, Zitrone, Paprikapulver, Curry, Oregano, Thymian,
Dill, Petersilie und Pfeffer sorgen mit wenig Aufwand fur
Abwechslung.

Du musst nicht alles gleichzeitig vorratig haben. Zwei oder drei
Proteinquellen, einige Gemusesorten und eine kleine Auswahl an
Gewlrzen reichen flr den Anfang voéllig aus.
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Praktischer Airfryer-Guide fiir
Anfanger

Der Airfryer ist unkompliziert — trotzdem entscheiden ein paar kleine
Details dartber, ob das Ergebnis saftig, goldbraun oder knusprig wird.

Nicht zu voll beladen

Heilde Luft muss zwischen den Lebensmitteln zirkulieren kdnnen.
Werden Fleisch, Gemuse oder Nuggets dicht Ubereinandergestapelt,
braunen sie schlechter. Lieber etwas Platz lassen und grofliere
Mengen bei Bedarf in zwei Durchgéngen zubereiten.

Temperatur und Garzeit richtig wahlen

Als einfache Orientierung eignen sich:

160-170 °C: Eiergerichte, Quarkkuichlein und kleine Auflaufe
175-185 °C: Fisch, Hahnchen und geflllte Gerichte

190-200 °C: Gemluse, dinne Fleischsticke und knusprige Krusten

Die passende Garzeit hangt aul3erdem von GroRe und Dicke ab.
Dunne Putenstreifen sind deutlich schneller fertig als eine dicke
Hahnchenbrust.

Da sich Airfryer in Leistung und Gréfe unterscheiden, sind die
Angaben in den Rezepten praktische Richtwerte. Besonders Fleisch
und Fisch solltest du gegen Ende der Garzeit kontrollieren.
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Fleisch und Fisch saftig halten

Fleisch mdglichst in ahnlich grof3e Stlcke schneiden und nicht langer
als notig garen. Dickere Fleischstucke kdnnen nach dem Garen kurz
ruhen, bevor sie angeschnitten werden.

Fisch bendtigt haufig weniger Zeit und sollte deshalb friihzeitig
kontrolliert werden. Senf, Joghurt, Gewlrze oder eine kleine Menge
Ol kénnen je nach Rezept zuséatzlich Geschmack und eine
aromatische Oberflache bringen.

Knusprig mit wenig Ol

Fir eine appetitlich gebraunte Oberflache braucht es meist nur wenig
Ol. Fleisch, Fisch oder Gemiise méglichst trocken in den Airfryer
geben und Ol diinn verteilen.

Parmesan, Mandeln, Sesam oder Kokosraspel konnen bei
ausgewahlten Rezepten fur eine knusprige Low-Carb-Hulle sorgen.
Feuchte Zutaten wie Zitronensaft, Saucen oder Dips am besten erst
nach dem Garen hinzufligen. So bleibt die Oberflache langer
knusprig.

Vorheizen und Wenden — wann ist es notig?

Vorheizen ist nicht bei jedem Gericht notwendig. Wenn eine schnelle
Braunung oder besonders kraftige Kruste gewlinscht ist, kann ein
kurzer Start im heien Airfryer sinnvoll sein.

Auch Wenden ist keine feste Regel. Gemusewdurfel, Nuggets oder
dunne Fleischstlcke profitieren haufig davon. Empfindlicher Fisch
oder Gerichte mit einer Kruste kdnnen dagegen oft einfach liegen
bleiben.
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Proteinreicher Start in den Tag

Schinken-Paprika-Eiermuffins

Saftig, wirzig und unkompliziert — ein warmes Frihstick, das mit
wenigen Zutaten angenehm lange satt halt.

Portionen: 2
Vorbereitung: 6 Min.
Garen: 12 Min.

Zutaten

* 5 Eier

* 120 g Kochschinken

* 150 g korniger Frischkase
* 50 g geriebener Gouda
* 60 g rote Paprika

« Pfeffer

Zubereitung

1. Die Paprika klein wirfeln und den Kochschinken in kurze
Streifen schneiden.

2. Eier mit dem kornigen Frischkase und etwas Pfeffer verruhren.
Paprika und Schinken unterheben.

3. Die Masse auf 6 Silikon-Muffinformchen verteilen und mit Gouda
bestreuen.

4. Bei 165 °C 12 Minuten im Airfryer garen, bis die Eiermasse
vollstandig gestockt und die Oberflache leicht gebraunt ist.

5. Zwei Minuten ruhen lassen und anschlielRend aus den
Formchen I6sen.

Kichen-Tipp: Kleine Paprikawtrfel garen direkt in der Eiermasse mit
und bleiben dabei angenehm bissfest.

Nahrwerte pro Portion: ca. 430 kcal | 40 g Protein | 27 g Fett | 7 g
Kohlenhydrate
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Quarkktuichlein mit Heidelbeeren

Leicht suf3, warm und fruchtig — diese weichen Kichlein bringen
Abwechslung auf den Frihstuckstisch.

Portionen: 2
Vorbereitung: 6 Min.
Garen: 13 Min.

Zutaten

* 400 g Magerquark

2 Eier

* 60 g Heidelbeeren

» 30 g gemahlene Mandeln
« 20 g Erythrit

* 1 TL Vanilleextrakt
Zubereitung

1. Magerquark und Eier zu einer glatten Masse verrihren.

2. Mandeln, Erythrit und Vanilleextrakt einarbeiten. Die
Heidelbeeren vorsichtig unterheben.

3. Die Masse auf vier Silikonformchen verteilen und die Oberflache
glatt streichen.

4. Bei 160 °C 13 Minuten garen, bis die Rander fest sind und die
Mitte nur noch leicht nachgibt.

5.  Drei Minuten ruhen lassen und vorsichtig aus den Férmchen
|6sen.

Kiichen-Tipp: Die Heidelbeeren zuletzt unterheben, damit mdglichst
wenig Saft austritt und die Quarkmasse stabil bleibt.

Nahrwerte pro Portion: ca. 320 kcal | 34 g Protein | 13 g Fett| 14 g
Kohlenhydrate
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