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Einfuhrung

Willkommen in Ihrer GLP-1-Airfryer-Kiiche
GLP-1-Medikamente konnen den Appetit und das Sattigungsgefiihl

verandern. Gewohnte PortionsgréBen passen dann moglicherweise
nicht mehr, und manchmal fallt eine kleinere Mahlzeit einfach

leichter.

Genau hier setzt dieses Kochbuch an:
®  Uberschaubare Portionen

®  Proteinreiche Zutaten

® Einfache Zubereitung im Airfryer

Statt groBer Mahlzeiten und langer Zutatenlisten erwarten Sie

unkomplizierte Gerichte, die sich gut in den Alltag integrieren lassen.

Dabei geht es nicht darum, moglichst wenig zu essen. Auch eine
kleinere Portion kann EiweiB3, Gemiise, Geschmack und eine

passende Beilage miteinander verbinden.



Protein first: Das Prinzip fiir Ihre Mahlzeiten

Eiweif ist beim Abnehmen besonders wichtig. Es tragt zum Erhalt

der Muskulatur bei und kann zu einer guten Sattigung beitragen.
Praktische EiweiBquellen fiir den Alltag sind:

®  Hihnchen und Pute

®  Fisch und Garnelen

® Eier

®  Skyr, Quark und Hiittenkase

® Tofu

®  Bohnen, Linsen und Kichererbsen

Orientieren Sie sich bei einer Mahlzeit zunédchst an einer passenden
EiweiBquelle und erginzen Sie diese nach Appetit mit Gemiise, Obst

oder einer sittigenden Beilage.

Bei jedem Rezept finden Sie auBerdem geschitzte Werte fiir
Kalorien, Eiweif3, Kohlenhydrate und Fett pro Portion.
Diese Angaben dienen zur Orientierung und konnen je nach

verwendeten Produkten leicht abweichen.



Airfryer & Grundausstattung: Das brauchen
Sie

Fiir die Rezepte bendtigen Sie keine komplizierte Kiichenausstattung.
Praktische Kiichenhelfer:

®  Airfryer

®  Kleine hitzebestindige Formen oder Silikonformchen

®  Schneidebrett und scharfes Messer

®  Kiichenwaage

Niitzliche Grundzutaten:

® EiweiBBquellen: Hihnchen, Pute, Fisch, Garnelen, Eier, Tofu,
Skyr, Quark und Hiittenkase

® Gemiise & Beilagen: Brokkoli, Paprika, Zucchini, Mohren,
Blumenkohl, Kartoffeln und Haferflocken

® Fette: Olivenol oder Rapsol

® Wiirze: Salz, Pfeffer, Krauter und Paprikapulver

So gelingt es im Airfryer:

®  Den Korb nicht iiberfiillen, damit die heiBe Luft gut zirkulieren
kann.

®  Gemiise, Kartoffeln und kleinere Fleischstiicke bei Bedarf

zwischendurch wenden oder durchschiitteln.

® Ol sparsam verwenden — fiir viele Rezepte reichen bereits ein
bis zwei Teeloffel.

®  Die Garzeit gegen Ende kontrollieren, da Airfryer
unterschiedlich schnell arbeiten.

®  Gefliigel und Hackfleisch immer vollstandig durchgaren.

Die angegebenen Temperaturen und Garzeiten sind deshalb als
praktische Richtwerte zu verstehen.



Wenn Appetit oder Magen nicht mitspielen

GLP-1-Medikamente konnen bei manchen Menschen auch Ubelkeit
oder ein unangenehmes Vollegefiihl begleiten. Dann konnen kleinere,
einfache Mahlzeiten angenehmer sein.

®  Essen Sie langsam und wihlen Sie kleinere Portionen.

®  Bevorzugen Sie milde, nicht zu fettreiche Gerichte.

®  Trinken Sie regelmiBig in kleinen Schlucken.

®  Teilen Sie eine Mahlzeit bei Bedarf in kleinere Portionen auf.

Die Gerichte im Kapitel Kleine Mahlzeiten bei wenig Appetit bieten
dafiir besonders unkomplizierte Optionen. Entscheiden Sie nach
Appetit und personlicher Vertraglichkeit.

Bei starker oder anhaltender Ubelkeit, Erbrechen oder anderen
Beschwerden wenden Sie sich bitte an Ihre Arztin oder Thren Arzt.

So funktioniert der 30-Tage-Ernidhrungsplan

Am Ende des Buches finden Sie einen 30-Tage-Ernahrungsplan mit
Friihstiick, kleinen Mahlzeiten, Mittag- und Abendessen sowie
ausgewahlten Snacks.

Der Plan soll Thnen die tagliche Auswahl erleichtern — er ist kein
starres Programm.

® Tauschen Sie Gerichte aus, wenn Thnen etwas nicht schmeckt.
®  Waihlen Sie bei weniger Hunger eine kleinere Mahlzeit.

®  Erginzen Sie bei groBerem Hunger Gemiise oder eine passende
Beilage.

®  Passen Sie PortionsgroBen an Thren personlichen Appetit an.

Das Ziel: unkomplizierter essen, proteinreiche Mahlzeiten genieBen
und den Muskelerhalt wahrend der Gewichtsabnahme unterstiitzen
— ohne tagliches Kalorienzahlen.
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Proteinreicher Start in den Tag

Apfel-Zimt-Quarkkiichlein

Beschreibung: Saftiger Apfel und eine feine Zimtnote machen
diese weichen Quarkkiichlein zu einem gemiitlichen Start in den
Morgen.

Zubereitungszeit: 18 Minuten
Portionen: 2
Zutaten:

200 g Magerquark

1 Ei

40 g zarte Haferflocken
1/ kleiner Apfel

1 TL Backpulver

1> TL Zimt

1 TL Rapsol

Schritte:

1. Den Apfel grob raspeln und leicht ausdriicken. Mit Magerquark
und Ei verriihren.

2.  Haferflocken, Backpulver und Zimt untermischen. Die Masse 2
Minuten quellen lassen.

3.  Eine kleine Airfryer-Form diinn mit Rapsol bestreichen. Aus
der Masse vier flache Kiichlein formen und hineinsetzen.

4. Bei175°C 10—12 Minuten garen, bis die Oberflache leicht
gebraunt ist. Vor dem Herausnehmen kurz ruhen lassen.

Nihrwerte pro Portion:

® Kalorien: ca. 250 kcal

® FEiweiB:ca.19g

® Kohlenhydrate: ca.27 g
® Fett:ca.7g
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Spinat-Feta-Eiermuffins

Beschreibung: Spinat und wiirziger Feta machen diese saftigen
Eiermuffins zu einem herzhaften Frihstiick, das ohne viel Aufwand
gelingt.

Zubereitungszeit: 17 Minuten

Portionen: 2

Zutaten:

4 Eier

60 g Babyspinat

50 g Feta

2 EL Milch

5 TL Oregano

Salz und Pfeffer

Schritte:

1.  Babyspinat grob hacken und Feta zerbroseln.

2.  Eier mit Milch, Oregano, wenig Salz und Pfeffer verquirlen.
Spinat und Feta unterheben.

3.  Die Mischung gleichméBig auf vier kleine Silikonformchen
verteilen.

4. Bei165 °C 10—12 Minuten garen, bis die Eier vollstandig
gestockt sind. Kurz abkiihlen lassen und aus den Formchen 16sen.

Nihrwerte pro Portion:

® Kalorien: ca. 245 kcal
® FEiweiB:ca.20g

® Kohlenhydrate:ca.3g
® Fett:ca.17g
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