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Einfithrung

Warum Eiwei im Alter besonders wichtig ist

Mit zunehmendem Alter verandert sich der Korper. Dabei
kann Muskelmasse leichter verloren gehen. Eiweil} spielt
deshalb in der taglichen Ernahrung eine wichtige Rolle,
denn Protein tragt zum Erhalt der Muskelmasse bei.

Gute EiweilRquellen mussen weder auldergewohnlich noch
teuer sein. Eier, Quark, Skyr, Huttenkase, Geflugel, Fisch,
Fleisch und Hulsenfriichte lassen sich unkompliziert in
vertraute Mahlzeiten integrieren.

Entscheidend ist dabei nicht, moglichst groe Mengen zu
essen. Vielmehr geht es darum, proteinreiche Lebensmittel
regelmafig und abwechslungsreich in den Speiseplan
einzubauen und sie mit Gemuse und passenden Beilagen
zu kombinieren.

Die Rezepte in diesem Buch greifen genau diesen
Gedanken auf: uberschaubare Portionen, vertraute Zutaten
und Gerichte, die sich ohne grol3en Aufwand zubereiten
lassen.



Der Airfryer: einfach, schonend und

alltagstauglich

Der Airfryer macht die Zubereitung vieler Mahlzeiten
besonders unkompliziert. Fleisch, Fisch, Gemuse, Auflaufe
und kleine Gerichte kdnnen darin mit wenig zusatzlichem Ol
gegart werden. Gleichzeitig entfallt bei vielen Rezepten das
lange Stehen am Herd.

Dabei muss aus dem Airfryer nicht immer etwas besonders
Knuspriges kommen. Je nach Temperatur, Garzeit und
Zubereitungsart gelingen Hahnchen und Fisch saftig,
Gemuse angenehm zart und Auflaufe weich und
aromatisch. Andere Gerichte wie Frikadellen, Taler oder
Hahnchenteile durfen dagegen eine appetitliche
goldbraune Oberflache bekommen.

Gerade fur kleinere Portionen ist der Airfryer praktisch.
Viele Gerichte lassen sich direkt im Garkorb oder in einer
passenden kleinen Form zubereiten, sodass auch der
Abwasch Uberschaubar bleibt.



Knusprig oder saftig? So gelingt beides

Mit ein paar einfachen Tricks kannst du beeinflussen, ob ein
G_e(rjicht im Airfryer eher knusprig oder besonders saftig
wird.

Fur knusprige Ergebnisse:

Tupfe Fleisch, Fisch oder Gemuse vor dem Garen trocken
und verwende nur wenig Ol. Lege die Zutaten moglichst
nebeneinander in den Garkorb, damit die heil3e Luft
rundherum zirkulieren kann. Fir eine gIeichméBige
Braunung konnen viele Speisen nach der Halfte der Garzeit
gewendet werden.

Fur saftige und zarte Ergebnisse:

Empfindliche Lebensmittel wie Fisch oder mageres
Geflugel kdnnen bei etwas niedrigerer Temperatur gegart
werden. Eine Marinade, etwas Joghurt, Frischkase oder
eine leichte Sauce schutzt zusatzlich vor dem Austrocknen.

Auch Alufolie kann helfen, Feuchtigkeit zurlickzuhalten.
Fleisch oder Fisch kann locker darin eingeschlagen oder
wahrend eines Teils der Garzeit abgedeckt werden. Soll die
Oberflache anschliel}end etwas Farbe bekommen, 6ffne
die Folie fur die letzten Minuten.

Fur weiche Gerichte:

Kleine ofenfeste Formen eignen sich gut fur Auflaufe,
Gemusegerichte und Speisen mit Sauce. Darin bleibt mehr
Flussigkeit erhalten als bei der direkten Zubereitung im
offenen Garkorb.

Wichtig:

Alufolie sollte sicher befestigt sein und die Luftzirkulation im
Airfryer nicht vollstandig blockieren. Beachte aulRerdem
immer die Hinweise des Gerateherstellers.
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Proteinreiche Lebensmittel fur den Alltag

Viele alltagliche Lebensmittel liefern von Natur aus Eiweil3
und eignen sich deshalb gut als Grundlage fur eine
proteinreiche Kiche.

Eier sind vielseitig und eignen sich fur Fruhstuck, kleine
Mahlzeiten, Auflaufe und herzhafte Gerichte.

Quark, Skyr und Huttenkase lassen sich sowohl fur sufl3e
als auch fur herzhafte Rezepte verwenden.

Hahnchen und Pute liefern viel Eiweil3 und konnen im
Airfryer auf unterschiedliche Weise zubereitet werden —
saftig, zart oder leicht knusprig.

Fisch und Meeresfruchte bringen zusatzliche
Abwechslung auf den Speiseplan und bendtigen haufig nur
kurze Garzeiten.

Rind, Schwein und andere Fleischsorten eignen sich in
passenden Portionen fur klassische und herzhafte
Gerichte.

Hulsenfrichte und weitere pflanzliche EiweiBquellen
erganzen die Auswahl und ermoglichen auch Mahlzeiten
ohne Fleisch oder Fisch.

Du musst deinen Speiseplan dafur nicht vollstandig
verandern. Oft genugt es bereits, vertraute Mahlzeiten
bewusst um eine passende Eiweil3quelle zu erganzen.
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Proteinreiche Fruhstucke

Eiermuffins mit Huttenkase und Paprika

Portionen: 2 Portionen
Vorbereitung: 8 Min.

Garen: 12 Min. bei 160 °C
Zutaten:

3 Eier

100 g korniger Frischkase
60 g rote Paprika

30 g Gouda gerieben

1 TL Rapsol

Salz und Pfeffer
Zubereitung:

1. Paprika waschen und klein wurfeln.

2. Eier, Huttenkase und Gouda in einer Schussel
verruhren.

3. Paprika unterheben und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Kleine Formen mit Rapsdl einfetten und die Masse
einfullen.

5. Im Airfryer bei 160 °C etwa 12 Minuten garen.
Tipp:

Die Muffins lassen sich gut vorbereiten und schmecken
auch am nachsten Tag noch weich.

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: ca. 240 kcal
Protein: ca. 21 g
Kohlenhydrate: ca. 5 g
Fett:ca. 15 g
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Beeren-Skyr-Auflauf mit Haferflocken

Portionen: 2 Portionen
Vorbereitung: 8 Min.
Garen: 18 Min. bei 170 °C
Zutaten:

300 g Skyr natur

2 Eier

80 g Beeren

40 g Haferflocken

1 TL Zimt

etwas Sulde nach Geschmack
Zubereitung:

1. Skyr, Eier und Haferflocken in einer Schussel
verruhren.

2. Beeren vorsichtig unterheben.

3. Die Masse in eine kleine Auflaufform geben.
4. Mit Zimt bestreuen und in den Airfryer stellen.
5. Bei 170 °C etwa 18 Minuten backen.

Tipp:

Fur eine besonders weiche Konsistenz eignen sich
Heidelbeeren oder Himbeeren.

Nahrwerte pro Portion:
Kalorien: ca. 280 kcal
Protein: ca. 28 g
Kohlenhydrate: ca. 25 g
Fett:ca.8¢g
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