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Einleitung

Eine bewusste Erndhrung gewinnt im Alltag vieler
Menschen zunehmend an Bedeutung. Gleichzeitig
fehlt jedoch haufig die Zeit fir aufwendige
Zubereitungen oder komplizierte Erndhrungspldne.
Genau hier bietet die HeiBluftfritteuse eine praktische
Lésung: Sie ermoglicht eine einfache, schnelle und
fettdrmere Zubereitung verschiedenster Speisen,
ohne dabei auf Geschmack und Vielfalt verzichten zu

mussen.

Dieses Rezeptbuch wurde entwickelt, um eine

kalorienbewusste  Erndhrung alltagstauglich  zu
gestalten und den Weg zu einer ausgewogenen
Lebensweise zu erleichtern. Die Kombination
aus moderner Kichentechnologie und sorgfaltig
ausgewdhlten Rezepten zeigt, dass gesundes Essen

weder kompliziert noch eintdnig sein muss.

Die Gerichte in diesem Buch orientieren sich an einer

ausgewogenen Zusammenstellung von Zutaten und

berucksichtigen unterschiedliche Geschmdcker sowie
verschiedene Mahlzeiten des Tages. Von herzhaften
FrUhstUcksideen Uber proteinreiche Hauptgerichte bis
hin zu vegetarischen Optionen, Beilagen und Desserts
bietet das Buch eine vielseitige Auswahl fir jeden

Anlass.

Dabei steht nicht der Verzicht im Mittelpunkt, sondern
ein bewusster Umgang mit Lebensmitteln und
PortionsgroBen. Ziel ist es, langfristig umsetzbare
Essgewohnheiten zu unterstUtzen, die sich flexibel in

den Alltag integrieren lassen.

Unabhdngig davon, ob erste Erfahrungen mit der
HeiBluftfritteuse gesammelt werden oder bereits
regelmdBig damit gekocht wird, soll dieses Buch
als praktische Orientierung und Inspirationsquelle
dienen. Die Rezepte lassen sich einfach an persénliche
Vorlieben anpassen und bieten eine Grundlage fur

eine genussvolle, ausgewogene Kiche.
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Warum die HeiBluftfritteuse um abzunehmen?

Die HeiBluftfritteuse unterstitzt eine kalorienbewusste
Erndhrung, weil sie Speisen ohne klassisches
Frittierfett zubereitet. Wdhrend beim Braten oder
Frittieren oft groBe Mengen Ol verwendet werden,
reicht in der HeiBluftfritteuse die Zirkulation heiBer
Luft aus, um Lebensmittel gleichmdaBig zu garen und
knusprig werden zu lassen. Dadurch lassen sich viele
Gerichte mit deutlich weniger Kalorien zubereiten,

ohne auf Genuss zu verzichten.

Ein weiterer Vorteil liegt in der schonenden
Zubereitung. Lebensmittel behalten ihre natirliche
Struktur, ihren Eigengeschmack und einen GrofBteil
ihrer Ndhrstoffe. Besonders GemuUse, Fisch und
mageres Fleisch profitieren von dieser Art des Garens.
Das Ergebnis sind leichte, gut verdauliche Mahlzeiten,
die sattigen, ohne den Koérper unndtig zu belasten -
ein wichtiger Faktor beim Abnehmen.

Die HeiBluftfritteuse erleichtert auBerdem die
Portionskontrolle. Durch den begrenzten Garraum

werden automatisch kleinere Mengen zubereitet, was

UbergroBe Portionen vermeidet. Gleichzeitig fordert
das Gerdt bewusstes Kochen, da Speisen frisch
zubereitet werden und nicht aus stark verarbeiteten
Fertigprodukten bestehen. Dies hilft, unbewusste

Kalorienfallen zu reduzieren.

Auch der Zeitfaktor spielt eine entscheidende
Rolle. Schnelle Zubereitungszeiten senken die
Hemmschwelle, selbst zu kochen. Wer regelmdfig
frisch kocht, greift seltener zu kalorienreichen Snacks
oder Fast Food. Gerade im Alltag ist dies ein wichtiger
Vorteil, umlangfristig eine gesunde Erndhrungsroutine

aufzubauen.

Die Vielseitigkeit der HeiBluftfritteuse unterstitzt
zusatzlich den Abnehmerfolg. Von herzhaften
Hauptgerichten Uber knusprige Beilagen bis hin zu
leichten Desserts lassen sich zahlreiche Gerichte
kalorienarm umsetzen. Diese Abwechslung sorgt
dafir, dass eine Didt nicht einténig wird und langfristig

durchgehalten werden kann.
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Wie funktioniert die HeiBluftfritteuse?

Die HeiBluftfritteuse arbeitet mit einem einfachen,
aber effektiven Prinzip: zirkulierende heiBe Luft. Im
Inneren des Gerdts befindet sich ein Heizelement,
das die Luft schnell auf die gewlinschte Temperatur
bringt. Ein integrierter Ventilator verteilt diese heil3e
Luft gleichmaBig im Garraum, sodass die Speisen von

allen Seiten gegart werden.

Durch diese konstante Luftzirkulation entsteht
ein dhnlicher Effekt wie beim Umluftbackofen,
jedoch deutlich intensiver und auf kleinerem Raum.
Lebensmittel werden auBBen knusprig und innen saftig,
ohne dass sie in Ol schwimmen missen. Das macht die
HeiBluftfritteuse besonders geeignet fir fettarmes

Kochen.

Die meisten HeiBluftfritteusen bestehen aus einem
Garkorb oder einer Schublade mit gelochtem Boden.
Diese Konstruktion sorgt dafir, dass Uberschissige
Feuchtigkeit oder natirlich austretendes Fett nach
unten abtropfen kann. Die Speisen liegen somit nicht
im eigenen Fett, was den Kaloriengehalt zusdtzlich

reduziert.

Temperatur und Garzeit lassen sich je nach
Modell manuell oder digital einstellen. So kdnnen
unterschiedliche Lebensmittel punktgenau zubereitet
werden - von GemiUse Uber Fleisch und Fisch
bis hin zu Backwaren und Desserts. Die schnelle
Aufheizzeit sorgt dafur, dass das Gerdt nahezu sofort

einsatzbereit ist.

Einweiterer VorteilistdiegleichmdaBigeHitzeverteilung.
Im Gegensatz zur Pfanne ist kein stdndiges Wenden
notwendig, und im Vergleich zum Backofen wird
weniger Energie bendtigt. Das spart Zeit und macht

das Kochen planbarer und unkomplizierter.

Zusammengefasst kombiniert die HeiBluftfritteuse die
Funktionen von Backofen, Grill und Fritteuse in einem
kompakten Gerdt. Sie ermoglicht eine einfache,
saubere und fettarme Zubereitung von Speisen und
eignet sichideal fUr den Alltag sowie fir eine bewusste

Erndhrung.
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Vorteile einer HeiBluftfritteuse

Ein wesentlicher Vorteil der HeiBluftfritteuse ist
die fettarme Zubereitung. Da kaum oder gar kein
zusatzliches Ol benotigt wird, lassen sich viele Gerichte
deutlich kaloriendrmer zubereiten als mit klassischen

Kochmethoden.

Die kurze Aufheizzeit macht das Gerdt besonders
alltagstauglich. Im Vergleich zum Backofen ist die
HeiBluftfritteuse nahezu sofort einsatzbereit, was Zeit

spart und spontane Mahlzeiten erleichtert.

Durch die kompakte Bauweise wird weniger Energie
verbraucht. Der kleinere Garraum benétigt weniger
Strom als ein groBer Backofen und arbeitet effizienter

bei gleichbleibender Hitze.

Die gleichmdBige Hitzeverteilung sorgt  fir
zuverldssige Ergebnisse. Speisen garen rundum
gleichmdBig, ohne dass sie stdndig gewendet oder

Uberwacht werden mussen.

Die einfache Handhabung macht die HeiBluftfritteuse

auch  fur Kochanfdnger  geeignet. Klare
Temperatureinstellungen und feste Programme
reduzieren Fehler und sorgen fir reproduzierbare

Ergebnisse.

Ein weiterer Vorteil ist die leichte Reinigung.
Herausnehmbare Koérbe und antihaftbeschichtete
Einsatze lassen sich schnell sdubern, oft sogar in der

Spilmaschine.

Die Vielseitigkeit des Gerdts ermaoglicht eine groB3e
Bandbreite an Gerichten. Neben herzhaften Speisen
lassen sich auch Beilagen, Snacks und Desserts

problemlos zubereiten.

Nicht zuletzt férdert die HeiBluftfritteuse eine bewusste
Erndhrung. Frische Zutaten lassen sich unkompliziert
verarbeiten, wodurch der Griff zu stark verarbeiteten

Fertigprodukten seltener wird.
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Wie reinigt man die HeiBluftfritteuse?

Vor der Reinigung sollte die HeiBluftfritteuse immer
ausgeschaltet, vom Strom getrennt und vollstdndig
abgekihlt sein. So wird sichergestellt, dass keine
besteht und
Oberflachen nicht beschadigt werden.

Verbrennungsgefahr empfindliche

Der Garkorb und die Auffangschale lassen sich in
der Regel herausnehmen. Diese Teile kdnnen mit
warmem Wasser, etwas mildem SpUlmittel und
einem weichen Schwamm gereinigt werden. Starkes
Scheuern oder aggressive Reinigungsmittel sollten
vermieden werden, um die Antihaftbeschichtung
nicht zu beschdadigen.

Bei starker verschmutzten Einsdtzen hilft es, die Teile
einige Minuten in warmem Wasser einzuweichen.
Angebrannte Rickstdnde lassen sich so leichter [6sen.
Viele Kérbe sind zudem spilmaschinengeeignet, wobei

ein Blick in die Herstellerangaben empfehlenswert ist.

Das Innere der HeiBluftfritteuse sollte mit einem leicht
feuchten Tuch ausgewischt werden. Dabei ist darauf
zu achten, dass kein Wasser in das Heizelement oder
die LUftungsschlitze gelangt. Festsitzende Ruckstdnde
kdnnen vorsichtig mit einem weichen Tuch entfernt

werden.

Auch das Heizelement selbst kann bei Bedarf gereinigt
werden. Dazu wird das Gerat vorsichtig gekippt oder
auf den Kopf gestellt, sodass Krimel oder Fettreste
sichtbar werden. Diese lassen sich mit einer weichen

Birste oder einem trockenen Tuch entfernen.

Nach der Reinigung sollten alle Teile vollstandig
trocknen, bevor sie wieder eingesetzt werden. Eine
regelmaBige Reinigung nach jeder Nutzung verhindert
starke Verschmutzungen, verldngert die Lebensdauer
der HeiBluftfriteuse und sorgt dauerhaft fur

hygienisches und geruchsfreies Kochen.
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Ubergang zu den Rezepten

Gerichte
zusammengestellt, dass sie eine abwechslungsreiche,

Die  nachfolgenden wurden  so
alltagstaugliche und kalorienbewusste Erndhrung
unterstUtzen. Dabei wurde besonderer Wert auf
einfache Zubereitung, leicht verfigbare Zutaten
sowie ausgewogene Kombinationen gelegt. Die
Rezepte eignen sich sowohl fur Einsteiger als auch
fur erfahrene Nutzer der HeiBluftfritteuse und lassen
sich mit den meisten gdngigen Airfryer-Modellen

problemlos umsetzen.

Die Kapitel  sind nach Mahlzeiten  und
Zutatenkategorien gegliedert, um eine schnelle
Ob  Frihstuck,

Hauptgerichte, vegetarische Optionen, Beilagen

Orientierung zu ermdglichen.
oder Desserts - die Auswahl bietet vielfaltige
Méglichkeiten fur unterschiedliche Geschmdcker und

Erndhrungsweisen.
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Frihstick

Ein ausgewogenes Frihstuck liefert Energie fur
den Start in den Tag und unterstitzt einen stabilen
Blutzuckerspiegel. Mit einfachen Zutaten lassen sich
sattigende und leichte Kombinationen zubereiten. |deal

fUr einen bewussten Morgen ohne groB3en Aufwand.
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Gebackene Eier mit Spinat

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
15 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Zwiebel schalen, fein wirfeln und in eine
hitzebestandige Form fur die Heilluftfritteuse geben und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend den Spinat waschen, trocken schitteln und
Zutaten:

unter die Zwiebeln mischen.
e 4Ejer
3. Danach mit einem Loffel kleine Mulden formen, die Eier

*  2Handvoll frischer hineinschlagen und die Form in die HeiBluftfritteuse stellen

Spinat und bei 180 Grad Celsius fur etwa 10 Minuten garen.
* Tkleine Zwiebel 4.  AbschlieBend herausnehmen, kurz ruhen lassen und
e Salz, Pfeffer servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 7g; Protein 18g; Fett 15g

Blatterteig Schnecken

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
14 Minuten =~ 4 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst den Blatterteig mit Frischkdse bestreichen und mit
Schinken, Petersilie, Salz und Pfeffer bestreuen.

2. AnschlieBend den Teig aufrollen und in kleine Scheiben
schneiden.

Zutaten:

3. Danach die Schnecken in den Korb der HeiBluftfritteuse
legen und bei 180 Grad Celsius 10 Minuten backen.

¢ JRolle leichter

Blatterteig
4. Zum Schluss herausnehmen und servieren. Guten Appetit!

* 80 gKochschinkenin
Wirfeln

* 40 g Frischkase light

e 1TL Petersilie

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 9g; Fett 11g
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Zimt Protein Kringel

@ Fertigin #@{I Portionen
12 Minuten ~| 3 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst Skyr, Ei, Mehl, Backpulver und Erythrit zu einem
glatten Teig vermengen.

2. AnschlieBend kleine Kringel formen und mit Zimt

Zutaten: bestreuen.

e 200 g Skyr 3. Danach im Korb der HeiBluftfritteuse bei 180 Grad Celsius
9 Minuten backen.

* 1Ei

4. Zum Schluss leicht abkUhlen lassen und servieren. Guten
* 160 g Dinkelmehl

Appetit!
e 1TL Backpulver
e 1TLZimt

e 20 g Erythrit
Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 10g; Fett 6g

Bananen Pancakes

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
15 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Bananen schdlen, zerdricken und mit den Eiern

und dem Hafermehl zu einem glatten Teig verrthren.

2. AnschlieBend kleine Pancake-Portionen in eine
Silikonform fur die HeiBluftfritteuse geben.

Zutaten:

3. Danach die Pancakes bei 180 Grad Celsius fur etwa 10
Minuten backen.

e 2reife Bananen

e 2Eijer
4. AbschlieBend herausnehmen, mit etwas Ahornsirup
* 40gHafermehl toppen und servieren. Guten Appetit!

e Ahornsirup light

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 32g; Protein 11g; Fett 6g

14



Knusprige Kartoffelspalten

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
20 Minuten =1 3Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Kartoffelspalten mit Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz und Pfeffer vermengen.

2. AnschlieBend gleichmdBig in den Korb der

Zutaten: HeiBluftfritteuse legen.

« 500 g Kartoffeln in 3. Danach bei 190 Grad Celsius 16 Minuten knusprig garen

Spalten und zwischendurch einmal wenden.

. "
« 1TL Paprikapulver 4, Zum Schluss servieren. Guten Appetit!

¢ 1TL Knoblauchpulver
e Salz, Pfefferf

Ndhrwerte: Kalorien 170 kcal; Kohlenhydrate 32g; Protein 4g; Fett 2g

Gemduse Frittata

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
15 Minuten ~1{ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Eier in einer Schissel mit Salz und Pfeffer

verquirlen.

2. Danach Tomate wirfeln, Spinat waschen und zusammen
mit dem zerbroselten Feta unter die Eier mischen.

Zutaten:

3. Nun die Masse in eine passende Form geben und bei 180
Grad Celsius fur etwa 10 Minuten in der HeiBluftfritteuse

garen.

e 4 Ejer
¢ lkleine Tomate

*  THandvoll frischer 4. SchlieBlich herausnehmen, in Sticke schneiden und

Spinat servieren. Guten Appetit!

e 30 gFetalight
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 250 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 18g; Fett 16g
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Nussbrot

@ Fertigin #@{I Portionen
25 Minuten ~| 6 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn alle Zutaten zu einem glatten Teig verrihren.

2. AnschlieBend den Teig in eine kleine Kuchenform fir die
HeiBluftfritteuse fullen.

Zutaten: 3. Danach bei 170 Grad Celsius fur etwa 18 Minuten backen.
e 150 g gemahlene Nisse 4. AbschlieBend auskihlen lassen, anschneiden und

. "
e 2Fier servieren. Guten Appetit!

* 80 g Dinkelmehl
e 1TL Backpulver
e 120 ml Wasser

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 8g; Fett 10g

Misli Riegel

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
15 Minuten ~| 6 Portionen
Zubereitung:

1. Im ersten Schritt Mandeln grob hacken und mit

Haferflocken, Cranberries und Honig vermengen.

2. Danach die Masse flach in eine kleine Form dricken.

Zutaten: 3. Nun bei 170 Grad Celsius fUr ca. 10 Minuten in der

. 80gMandeln HeiBluftfritteuse backen.

. 40 g getrocknete 4. Zum Schluss abkihlen lassen, in Riegel schneiden und

. "
Cranberries servieren. Guten Appetit!

* 50 gHaferflocken
e 2 EL Honig

Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 6g; Fett 10g
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Spinat Tomaten Rihrei

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
10 Minuten =1 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst Eier in einer Schissel mit Salz und Pfeffer

verquirlen.

2. AnschlieBend Spinat waschen und Tomaten halbieren und

Zutaten: unter die Eier mischen.

e 4Eier 3. Danach die Mischung in eine geeignete Form geben und
bei 180 Grad Celsius fur etwa 8 Minuten garen.

¢ 1Handvoll frischer

Spinat 4.  AbschlieBend herausnehmen, umrihren und servieren.
Guten Appetit!

¢ 100 g Cherrytomaten

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 220 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 17g; Fett 14g

Fluffiges Fladenbrot

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~1 4 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn Mehl, Hefe, Salz und Wasser zu einem glatten

Teig verkneten.

2. Danach den Teig in Portionen teilen und flach formen.

Zutaten: 3. Nundie Fladen in die HeiBluftfritteuse legen und bei 180

« 250 g Dinkelmehl Grad Celsius fur etwa 10 Minuten backen.

.. 4. Zum Schluss herausnehmen, kurz abkihlen lassen und
e cclPackchen

. "
Trockenhefe servieren. Guten Appetit!

e 150 ml lauwarmes

Wasser

e 1TL Salz

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 40g; Protein 7g; Fett 2g
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Rezepte mit Hahnchen

Hahnchenfleisch ist besonders mager und vielseitig
einsetzbar. Es eignet sich hervorragend fur eine
eiweiBreiche und kalorienbewusste Erndhrung. Eine
ideale Basis fur ausgewogene Mahlzeiten im Alltag.
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Zitronen Krauter Hahnchenbrust

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Hahnchenbrustfilets trocken tupfen, mit
Salz und Pfeffer wirzen und die Zitrone in Scheiben

schneiden.

2. AnschlieBend das Hahnchen mit Zitronenscheiben und
Zutaten:

Rosmarin belegen.

* 2 Hdhnchenbrustfilets
3. Danach die Filets in den Korb der HeiBluftfritteuse legen

* 1Zitrone und bei 180 Grad Celsius fur ca. 15 Minuten garen.

*  2Zweige Rosmarin 4. AbschlieBend herausnehmen, kurz ruhen lassen und

e Salz, Pfeffer servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 42g; Fett 4g

Knusprige Hahnchenkeulen

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
25 Minuten =~ 3 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Hahnchenkeulen trocken tupfen und mit
Salz, Pfeffer, Paprika und Chili einreiben.

2. Danach die Keulen in den Korb der HeiBluftfritteuse legen.
Zutaten: 3. Nun bei 180 Grad Celsius fir etwa 22 Minuten garen und

.. einmal wenden.
¢ 3 Hahnchenkeulen

. "
«  Paprikapulver edelsiB 4. Zum Schluss herausnehmen und servieren. Guten Appetit!
e Chilipulver

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 280 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 32g; Fett 14g
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Zutaten:
e 2 Hahnchenbrustfilets

¢ 1Handvoll frischer
Spinat

e 40gFeta
¢ Knoblauch

e Salz, Pfeffer

Gefillte Spinat Feta Hahnchenbrust

@ Fertigin #@{I Portionen
20 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Im ersten Schritt den Spinat waschen, fein hacken und den
Feta zerbroseln.

2. AnschlieBend die Hdhnchenbriste seitlich einschneiden

und mit Spinat, Feta und etwas Knoblauch fillen.

3. Danach mit Salz und Pfeffer wirzen und in die
HeiBluftfritteuse geben und bei 180 Grad Celsius ca. 17
Minuten garen.

4, Zuletzt herausnehmen, anschneiden und servieren. Guten

Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 39g; Fett 9g

Zutaten:

e 2 Hahnchenbrustfilets
* JTTomate

e 80 g Mozzarella light
*  Frisches Basilikum

e Salz, Pfeffer

Caprese Hdahnchen

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
18 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn das Hahnchen mit Salz und Pfeffer wirzen und
die Tomate und den Mozzarella in Scheiben schneiden.

2. AnschlieBend die Hdhnchenbriste vorbacken bei 180
Grad Celsius fur 10 Minuten in der HeiBluftfritteuse.

3.  Danach Tomaten, Mozzarella und Basilikum auflegen und
weitere 6 Minuten garen.

4. AbschlieBend herausnehmen und servieren. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 5g; Protein 38g; Fett 10g
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Knusprige Chicken Bites

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
16 Minuten =~ 3 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Cornflakes fein zerdricken und mit
Paprika, Salz und Pfeffer mischen.

2. Danach das Hahnchen in Sticke schneiden und in den

Zutaten: Cornflakes wenden.

3. Nun die Chicken Bites in die HeiBluftfritteuse legen und bei

e 400 g Hahnchenbrust
180 Grad Celsius fur ca. 14 Minuten garen.

e 60 gCornflakes

. 4. Zum Schluss herausnehmen und servieren. Guten Appetit!
ungesuBt

*  Paprikapulver

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 12g; Protein 34g; Fett 6g

Chicken Jerk

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
22 Minuten ~{ 3 Portionen

Zubereitung:

1. Zuerst die Hahnchenschenkel mit Paprikapulver, Thymian,

Knoblauchpulver, Zwiebelpulver, Chili, Limettensaft, Salz

und Pfeffer grundlich einreiben.

2. AnschlieBend die marinierten Sticke in den Korb der

Zutaten:
HeiBluftfritteuse legen.

* 3 Hahnchenschenkel e 1TL Zwiebelpulver

ohne Haut 3. Danach bei 190 Grad Celsius 18 Minuten im Air Fry Modus

* 1TL Limettensaft garen, bis das Fleisch durchgegart und auB3en knusprig ist.
e 1TL Paprikapulver . . "
1Prise Chili 4. Zum Schluss kurz ruhen lassen und servieren. Guten

¢ 1TL Thymian * Salz, Pfeffer Appetit!

getrocknet

¢ 1TL Knoblauchpulver

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 38g; Fett 16g
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Scharfe Hahnchenfligel

@ Fertigin #@{I Portionen
22 Minuten ~| 3 Portionen
Zubereitung:

1. Im ersten Schritt die Hadhnchenfligel trocken tupfen und
mit Salz, Pfeffer, Paprika und Chilipaste einreiben.

2. AnschlieBend die Fligel in den Korb der HeiBluftfritteuse

Zutaten: legen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius fur etwa 20 Minuten

e 600 g Hahnchenfligel
knusprig garen.

e Chilipaste
4, Zuletzt herausnehmen und servieren. Guten Appetit!
e Paprikapulver

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 300 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 30g; Fett 16g

Tandoori Hahnchen

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
16 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn das Hahnchen in Wirfel schneiden und mit

Knoblauch, Paprika, Salz und Pfeffer vermengen.

2. AnschlieBend fein gehackte Petersilie unterheben.

Zutaten: 3. Danach in die HeiBluftfritteuse geben und bei 180 Grad

e 400 g Hahnchenbrust Celsius ca. 14 Minuten garen.

. . 4.  AbschlieBend herausnehmen und servieren. Guten
¢ Frische Petersilie

Appetit!
e Knoblauch
e Paprikapulver

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 250 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 41g; Fett 5g
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Teriyaki Hdhnchen

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang das Hahnchen mit der Teriyaki Sauce
einstreichen.

2. Danach in die HeiBluftfritteuse legen und bei 180 Grad

Zutaten: Celsius fur 14 Minuten garen.

« 2 Hahnchenbrustfilets 3. AnschlieBend mit Sesam bestreuen und kurz nachgaren.

«  2EL Teriyaki Sauce 4. Zum Schluss mit Frihlingszwiebeln bestreuen und

. "
light servieren. Guten Appetit!

¢ Sesam

e Frihlingszwiebeln

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 39g; Fett 5g

Knoblauch Butter Hahnchen

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten =~ 3 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Hahnchenbrustfilets mit geschmolzener Butter,

Knoblauch, Zitronensaft, Petersilie, Salz und Pfeffer

grundlich einreiben.

2. AnschlieBend die Filets nebeneinander in den Korb der

Zutaten:

HeiBluftfritteuse legen.

e 3 Hdahnchenbrustfilets ¢  1TL Petersilie gehackt
Danach bei 185 Grad Celsius 15 Minuten garen, bis das

* 2Knoblauchzehenfein ¢ 1TL Zitronensaft Fleisch durchgegart und auBBen goldbraun ist.
gehackt e Salz, Pfeffer 4
e 25gButter

geschmolzen

Zum Schluss kurz ruhen lassen und servieren. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 330 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 42g; Fett 17g
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Rezepte mit Pute

Putenfleisch Uberzeugt durch seinen hohen Proteingehalt

bei geringem Fettanteil. Es unterstitzt den Muskelaufbau

und sorgt fur langanhaltende Sattigung. Perfekt fur eine
leichte, aber nahrhafte Kiche.
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'\ - s - Putenbrust mit Balsamico

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
16 Minuten =1 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Putenschnitzel trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend die Putenschnitzel mit Balsamico Creme

betrdgufeln und mit Pfefferkérnern bestreuen.
Zutaten:

3. Danach in die HeiBluftfritteuse geben und bei 180 Grad
Celsius ca. 14 Minuten garen.

e 2 Putenschnitzel
e Frisches Basilikum

4. AbschlieBend mit frischem Basilikum servieren. Guten

e Balsamico Creme Appetit!

e Bunte Pfefferkdrner

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 41g; Fett 2g

Puten Saltimbocca

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~1{ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Aubergine in Scheiben schneiden und die
Putenschnitzel wirzen.

2. Danach jeweils Aubergine und Salbei auf das Fleisch legen
und fixieren.

Zutaten:

3. Nunin die HeiBluftfritteuse geben und bei 180 Grad
Celsius etwa 16 Minuten garen.

e 2 Putenschnitzel

e 2 Scheiben Aubergine
4, Zum Schluss herausnehmen und servieren. Guten Appetit!

*  Frische Salbeiblatter

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 39g; Fett 5g
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Zutaten:

2 Putenschnitzel
1Ei

40 g Semmelbrosel
Zitrone

Salz, Pfeffer

Wiener Schnitzel

@ Fertigin #@{I Portionen
18 Minuten =~ 2 Portionen

Zubereitung:

1.

Zu Beginn das Ei verquirlen und die Putenschnitzel mit Salz
und Pfeffer wirzen.

AnschlieBend das Fleisch durch Ei ziehen und in
Semmelbréseln wenden.

Danach in die HeiBluftfritteuse geben und bei 180 Grad
Celsius ca. 15 Minuten garen.

AbschlieBend mit Zitronenspalten servieren. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 16g; Protein 34g; Fett 6g

Zutaten:

2 Puten Wings
Kirschtomaten
Frische Krauter

Salz, Pfeffer

Mediterrane Puten Wings

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
17 Minuten ~| 2Portionen

Zubereitung:

1.

Im ersten Schritt die Puten Wings wirzen und mit

gehackten Krautern bestreuen.
AnschlieBend mit halbierten Tomaten belegen.

Danach bei 180 Grad Celsius fur etwa 15 Minuten in der
HeiBluftfritteuse garen.

Zuletzt herausnehmen und servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 40g; Fett 3g
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Zutaten:

2 Putenfligel
Rosmarin
Getrocknete Zwiebeln

Salz, Pfeffer

Marinierte Putenfligel

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
22 Minuten =1 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Putenfligel mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
wdrzen.

2. AnschlieBend mit getrockneten Zwiebeln bestreuen.

3. Danachin die HeiBluftfritteuse legen und bei 180 Grad
Celsius ca. 20 Minuten garen.

4, AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 280 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 33g; Fett 10g

Zutaten:

400 g Putenhack
Zwiebel

Petersilie
Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Puten Kofte

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
16 Minuten ~{ 3 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang Zwiebel fein hacken und mit Putenhack,

Petersilie und GewUrzen vermengen.
2. Danach kleine Kéfte formen.

3. Nunin die HeiBluftfritteuse geben und bei 180 Grad
Celsius ca. 14 Minuten garen.

4, Zum Schluss servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 35g; Fett 6g
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Puten Gyros

@ Fertigin #@{I Portionen
15 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Putenbrust in Streifen schneiden und
wdrzen.

2. AnschlieBend mit Zwiebeln vermengen.

Zutaten: 3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 13 Minuten in der

. 400 g Putenbrust HeiBluftfritteuse garen.

4.  AbschlieBend die Putenbrust Streifen mit den

Zwiebelstreifen in ein Wrap umwickeln und servieren.

e Gyros Gewlirz

*  Zwiebelstreifen Guten Appetit!

e Salz, Pfeffer

e 2 Wraps

Ndhrwerte: Kalorien 250 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 38g; Fett 4g

Gefillte Putenrouladen

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
20 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Imersten Schritt den Spinat waschen und fein hacken.

2. AnschlieBend das Fleisch fillen, einrollen und wirzen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 17 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 2 Putenschnitzel 4. Zuletzt anschneiden und servieren. Guten Appetit!
e Frischer Spinat
e Krdauter

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 270 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 38g; Fett 6g
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Putenbraten

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
25 Minuten ~1 4 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn den Putenbraten mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend mit Salbei und Thymian ummanteln.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 23 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 600 g Putenbraten 4. AbschlieBend in Scheiben schneiden und servieren. Guten
e Salbei Appetit!

e Thymian

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 42g; Fett 4g

Putenschnitzel mit Gemise

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
15 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn das Gemuse in Scheiben schneiden und wirzen.

2. AnschlieBend die Putenschnitzel wirzen und alles in den

Korb legen.
Zutaten: 3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 13 Minuten in der

e 2 Putenschnitzel HeiBluftfritteuse garen.

. "
e 17ucchini 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 2 Paprika
*  Krduter

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 5g; Protein 37g; Fett 3g
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Rezepte mit Rind

Rindfleisch liefert wertvolle Nahrstoffe wie Eisen und
Vitamin B12. In bewusster Zubereitung lasst es sich gut
in eine ausgewogene Erndhrung integrieren. Besonders

geeignet fur sattigende und kraftvolle Mahlzeiten.
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Rindersteak mit Sesam

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
15 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Rindersteaks trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend mit Sesam bestreuen und in den Korb der

Zutaten: HeiBluftfritteuse legen.

. 3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 10 Minuten garen und
* 2 Rindersteaks
halbzeitlich wenden.
¢ Sesam
4. AbschlieBend mit Frihlingszwiebeln bestreuen und

*  Frihlingszwiebeln servieren. Guten Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 36g; Fett 12g

Rinderfrikadellen

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten =~ 3 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und
gehackten Krdautern vermengen.

2. Danach Frikadellen formen und mit Pfefferkérnern
bestreuen.

Zutaten:

3. Nunin die HeiBluftfritteuse geben und bei 180 Grad

400 g Rinderhack
Celsius ca. 15 Minuten garen.

L]

Rosmarin
4. Zum Schluss herausnehmen und servieren. Guten Appetit!

Thymian

Bunte Pfefferkérner

Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 28g; Fett 14g
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Gefiillte Blatterteigtaschen

@ Fertigin #@{I Portionen
20 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn das Rinderhack mit Salz und Pfeffer wirzen und
die Gurken klein schneiden.

2. AnschlieBend Hack, Gurken und Kase auf den Blatterteig

Zutaten: geben und Taschen formen.

3. Danach in die HeiBluftfritteuse legen und bei 180 Grad
Celsius ca. 15 Minuten backen.

e 250 gRinderhack
* TRolle Blatterteig

4. AbschlieBend herausnehmen und servieren. Guten

e Gewurzgurken Appetit!

e Kdase

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 24g; Fett 14g

Rindersteak mit Rosmarin

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
14 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Im ersten Schritt die Steaks trocken tupfen und wirzen.

2. AnschlieBend mit Rosmarin belegen.

3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 9 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 2 Rindersteaks 4. Zuletzt ruhen lassen und servieren. Guten Appetit!

* Rosmarinzweige

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 300 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 38g; Fett 13g

32



Rinderfilet Medaillons

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
14 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Im ersten Schritt die Steaks trocken tupfen und wirzen.

2. AnschlieBend mit Rosmarin belegen.

3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 9 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 2 Rindersteaks 4. Zuletzt ruhen lassen und servieren. Guten Appetit!

* Rosmarinzweige

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 300 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 38g; Fett 13g

Cevapcici

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
15 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang das Hackfleisch mit der Zwiebel vermengen.

2. AnschlieBend mit Thymian und Pfefferkérnern bestreuen

und zu Cevapcici formen.

Zutaten: 3. Nun bei 180 Grad Celsius ca. 13 Minuten in der
. 300g HeiBluftfritteuse garen.
Rinderhackfleisch 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!

e lgeriebene Zwiebel
e Thymian

e Pfefferkérner

Ndhrwerte: Kalorien 270 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 21g; Fett 18g
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Asiatisches Rindfleisch mit NiUssen

@ Fertigin #@{I Portionen
18 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn das Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend mit Erdnissen, Chili und Frihlingszwiebeln

vermengen.
Zutaten: 3. Danach in die HeiBluftfritteuse geben und bei 190 Grad

« 400 g Rindfleischwirfel Celsius ca. 14 Minuten garen.

. ) "
. 50gErdnisse 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
* 2 Chilischoten

e 50 g Fruhlingszwiebeln

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 34g; Fett 14g

Teriyaki Rindersteaks

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
15 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Steaks wirzen.

2. AnschlieBend mit Sesam und Rosmarin bestreuen.

3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 10 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.
¢ 2 Rindersteaks 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
e 509 Sesam

¢ Rosmarin

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 295 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 36g; Fett 12g

34



Rinderfilet im Blatterteig

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
22 Minuten =1 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn das Rinderfilet wirzen.

2. AnschlieBend in Blatterteig einwickeln.

3. Danach in die HeiBluftfritteuse legen und bei 180 Grad
Zutaten: Celsius ca. 18 Minuten backen.

* 300 gRinderfilet 4. Zum Schluss anschneiden und servieren. Guten Appetit!

* 1Rolle Blatterteig
* Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 340 kcal; Kohlenhydrate 24g; Protein 32g; Fett 15g

Rinderhackfleisch Zucchini Boote

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~{ 3 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Zucchini aushéhlen und das Hackfleisch mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermengen.

2. AnschlieBend die Zucchinihalften mit der Hackmasse

fullen und mit Kése bestreuen.

Zutaten:
«  3groBe Zucchini « 17TL Paprikapulver 3. Danach bei 190 Grad Celsius im Air Fry Modus 14 Minuten
halbiert backen, bis das Fleisch durchgegart und der Kase
*  Salz, Pfeffer geschmolzen ist.
© 3909 4, Zum Schl i Guten Appetit!
Rinderhackfieisch . Zum Schluss servieren. Guten Appetit!

e 80 ggeriebener
Cheddar

Ndhrwerte: Kalorien 360 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 30g; Fett 24g
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Rezepte mit Lamm und Schwein

Lamm und Schwein bringen Abwechslung und kraftige
Aromen auf den Teller. In moderaten Portionen und
leichter Zubereitung sind sie gut bekémmlich. Ideal fur
alle, die Vielfalt ohne Verzicht schatzen.
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Lammkarree mit Rosmarin

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Lammkarrees trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend den Rosmarin auf das Fleisch legen.

Zutaten: 3. Danach die Karrees in die HeiBluftfritteuse geben und bei

190 Grad Celsius ca. 15 Minuten garen.
* 2 Lammkarrees

. . 4. AbschlieBend kurz ruhen lassen und servieren. Guten
e 2 Zweige Rosmarin

Appetit!
* 1TL grobes Meersalz

e 1TL Pfefferkérner

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 34g; Fett 18g

Lammsouflaki

@ Fertigin ﬁr@q Portionen
20 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang das Lammfleisch wirrzen und auf die Spiel3e
stecken.

2. AnschlieBend den Joghurt mit Petersilie verrihren.

Zutaten: 3. Danach die SpieBe bei 190 Grad Celsius ca. 14 Minuten in
. 400g der HeiBluftfritteuse garen.
Lammfleischwirfel 4. Zum Schluss mit Zitronenspalte und Joghurt servieren.

it!
e 2 HolzspieBe Guten Appetit!

¢ 150 g Naturjoghurt
* 1EL frische Petersilie
e 1Zitronenspalte

* Salz, Pfeffer
Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 32g; Fett 16g
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Lamm Gemiise Spie3e

@ Fertigin #@{I Portionen
18 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Im ersten Schritt Paprika und Zwiebel in Sticke schneiden.

2. AnschlieBend Fleisch und GemUse abwechselnd

aufspieBen und wirzen.

Zutaten: 3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 14 Minuten in der
e 350¢ HeiBluftfritteuse garen.
Lammfleischwirfel 4. Zuletzt mit Zitronenspalte servieren. Guten Appetit!

* lrote Paprika

* lkleine Zwiebel
* 2 HolzspieBe

e 1Zitronenspalte

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 300 kcal; Kohlenhydrate 5g; Protein 31g; Fett 15g

Tandoori Lamm

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
20 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn Joghurt mit Tandoori Gewirz, Salz und Pfeffer
verrihren.

2. AnschlieBend das Lammfleisch darin marinieren.

Zutaten: 3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 15 Minuten in der

. 400 g Lammwirfel HeiBluftfritteuse garen.

. 150 g Naturjoghurt 4. AbschlieBend mit frischem Koriander servieren. Guten

Appetit!
e 1EL Tandoori GewUrz
e 1EL frischer Koriander

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 330 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 33g; Fett 17g
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Lammhack Spie3e

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~1| 3 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang das Hackfleisch mit Krdutern und Gewirzen
vermengen.

2. AnschlieBend langliche SpieBe formen.
Zutaten: 3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 15 Minuten in der

« 400 gLammhack HeiBluftfritteuse garen.

. 4
e 1EL frische Petersilie 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 1TL Paprikapulver

e 3 HolzspieBe

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 28g; Fett 18g

Schweinefilet mit Krauterkruste

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn das Schweinefilet wirzen.

2. AnschlieBend mit frischen Krdutern bestreuen.

3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 15 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.
e 400 g Schweinefilet 4. AbschlieBend in Scheiben schneiden und servieren. Guten
Appetit!

e 1EL frische Krauter
e 1TL grobes Salz
e 1TL Pfefferkérner

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 38g; Fett 6g
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Schweinefiletmedaillons

@ Fertigin #@{I Portionen
16 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Medaillons wirzen.

2. AnschlieBend Rosmarin auflegen.

3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 2 Schweinefiletmedaillons 4, Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 2 Zweige Rosmarin

e 1TLgrobes Salz

e 1TL Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 270 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 36g; Fett 7g

Gefilltes Schweineschnitzel

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
20 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Schnitzel wirzen und mit Schinken und Kase
fullen.

2. AnschlieBend zusammenklappen und leicht mit
Semmelbroseln bestreuen.

Zutaten:

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 16 Minuten in der
HeiBluftfritteuse garen.

e 2 Schweineschnitzel
¢ 2 Scheiben Schinken
4, AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
e 60 gKase
e 1EL Semmelbrosel

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 35g; Fett 12g
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Zutaten:

e 2 Schweinekoteletts
e 1TL grobes Salz
e 1TL Pfefferkérner

* 1Zweig Rosmarin

Schweinekoteletts

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
18 Minuten ~{ 2 Portionen

Zubereitung:

Zu Beginn die Koteletts wirzen.
AnschlieBend mit Rosmarin belegen.

Danach bei 190 Grad Celsius ca. 15 Minuten in der
HeiBluftfritteuse garen.

AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 340 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 32g; Fett 22g
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Rezepte mit Fisch
und Meeresfrichten

Fisch und Meeresfrichte liefern hochwertiges Eiweil3 und
wertvolle Fettsduren. Sie sind leicht verdaulich und besonders
gut fUr eine ausgewogene Erndhrung geeignet. Eine frische
und aromatische Alternative zu Fleischgerichten.
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Lachsfilet mit Zitrone und Rosmarin

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
15 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Lachsfilets trocken tupfen und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend Zitronenscheiben und Rosmarin auf den

Zutaten: Fisch legen.
. 3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der
e 2 Lachsfilets
HeiBluftfritteuse garen.
e 1Zitrone

Zutaten:

L]

4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
2 Zweige Rosmarin

1TL grobes Meersalz
1TL Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 34g; Fett 18g

Lachsfilet mit Krauterkruste

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
16 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Krduter fein hacken und mit
Semmelbréseln vermengen.

2. AnschlieBend die Filets wirzen und mit der Mischung
bestreuen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 13 Minuten in der
HeiBluftfritteuse garen.

2 Lachsfilets
2 EL Semmelbrosel
4. Zum Schluss mit Zitrone servieren. Guten Appetit!
1EL frische Petersilie
1Zitrone

Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 33g; Fett 19g
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Thunfischsteaks mit Krautern

@ Fertigin #@{I Portionen
12 Minuten ~| 2 Portionen

Zubereitung:

—_

Im ersten Schritt die Steaks wirzen.

2. AnschlieBend mit Krdautern bestreuen.

3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 8 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 2 Thunfischsteaks 4, Zuletzt servieren. Guten Appetit!
e 1EL frische Krauter

e 1TLgrobes Salz

e 1TL Pfefferkorner

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 42g; Fett 6g

Kabeljaufilet mit Zitrone

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
14 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn den Fisch wirzen.

2. AnschlieBend Zitronenabrieb und Krduter aufstreuen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 11 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 2 Kabeljaufilets 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
* 1Zitrone

e 1TL getrocknete
Krauter

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 38g; Fett 2g
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Knusprige Jakobsmuscheln

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
10 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Jakobsmuscheln trocken tupfen und mit
Paprikapulver, Knoblauchpulver, Zitronensaft, Salz und

Pfeffer wirzen.

Zutaten: 2. AnschlieBend gleichmdaBig in den Korb der

HeiBluftfritteuse legen.

¢ 300 g Jakobsmuscheln
3. Danach bei 190 Grad Celsius im Air Fry Modus 6 Minuten

* 1TL Paprikapulver garen, bis sie auBen goldbraun und innen saftig sind.

*  1TLKnoblauchpulver 4. Zum Schluss mit frischer Petersilie bestreuen und
e 1TL Zitronensaft servieren. Guten Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 24g; Fett 6g

Ofenkartoffeln mit Garnelen

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
22 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Kartoffeln einstechen und bei 190 Grad Celsius

im Air Fry Modus 16 Minuten vorgaren.

2. AnschlieBend die Garnelen mit Salz und Pfeffer wirzen

und 4 Minuten mitgaren.

Zutaten:

«  2groBe Kartoffeln 3. Danach die Kartoffeln aufschneiden und mit Joghurt,

Garnelen, Erbsen und Schnittlauch fullen.
e 150 g Garnelen

4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 80gErbsen
* 100 g Joghurt 1,5%
e 1TL Schnittlauch

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 34g; Protein 26g; Fett 8g
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Gebackene Hummerhdlften

@ Fertigin #@{I Portionen
14 Minuten ~| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Hummerhalften vorbereiten.

2. AnschlieBend mit Kése bestreuen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 10 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse gratinieren.
e 2 Hummerhdlften 4. Zum Schluss mit Petersilie und Zitrone servieren. Guten
it
e 60 glight geriebener Appetit:
Kase
e 1EL Petersilie

e 1Zitronenspalte

Ndhrwerte: Kalorien 300 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 34g; Fett 16g

Gefillte Fischpastete

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
20 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang den Fisch klein schneiden und wirzen.

2. AnschlieBend mit Frohlingszwiebel in Blatterteig fullen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 16 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse backen.

e 200 g Fischfilet 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

* 1Rolle Blatterteig
e  TFrihlingszwiebel

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 330 kcal; Kohlenhydrate 20g; Protein 28g; Fett 12g
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Panierte Sardinen

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
15 Minuten | 2 Portionen

Zubereitung:

—_

Zu Beginn die Sardinen wirzen.

2. AnschlieBend panieren und Tomaten halbieren.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.
e 6 Sardinenfilets 4. AbschlieBend mit Petersilie servieren. Guten Appetit!
* TEi

e 30 g Semmelbrésel
e 6 Cherrytomaten

e 1EL Petersilie

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 30g; Fett 10g

Tilapia Filet

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
14 Minuten ~1{ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn den Fisch wirzen.

2. AnschlieBend Zitrone und Rosmarin auflegen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 11 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 2 Tilapia Filets 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

¢ 1Zitrone
¢ 2 Zweige Rosmarin

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 220 kcal; Kohlenhydrate 1g; Protein 36g; Fett 3g
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Krabbenkuchen

@ Fertigin #@{I Portionen
16 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn alle Zutaten vermengen.

2. AnschlieBend kleine Kichlein formen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 13 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.
e 250 g Krabbenfleisch 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
 1Ei

e 30 g Semmelbrosel
e 1EL Petersilie
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 30g; Fett 8g

Kabeljau mit Zitronenkruste

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
15 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Kabeljaufilets mit Senf bestreichen und mit
Zitronenabrieb, Petersilie, Salz und Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend die Brosel darUberstreven und leicht
andricken.

Zutaten:

3. Danach bei 185 Grad Celsius im Air Fry Modus 12 Minuten

e 2 Kabeljaufilets
goldbraun backen.

* 40 g Vollkornbrosel

4. Zum Schluss mit Zitronenscheiben servieren. Guten
e 1TL Zitronenabrieb

Appetit!
* 1TL Petersilie gehackt
e 1TL Senf

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 220 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 32g; Fett 6g
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Vegetarische Rezepte

Vegetarische Speisen setzen auf natirliche Zutaten
und pflanzliche Vielfalt. Sie sind ndhrstoffreich,
leicht und vielseitig kombinierbar. Ideal fur bewusste
Erndhrung und Abwechslung im Alltag.
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Zutaten:

2 reife Birnen halbiert
und entkernt

40 g Feta light

20 g Walnusse gehackt
1TL Honig

1TL Thymian

Salz, Pfeffer

Gebackene Feta Birnen

@ Fertigin #@{I Portionen
14 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Birnenhdalften mit Feta, Walnissen, Honig,
Thymian, Salz und Pfeffer fullen.

2. AnschlieBend die gefillten Birnen in den Korb der
HeiBluftfritteuse legen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius im Air Fry Modus 10 Minuten
garen, bis sie weich und leicht karamellisiert sind.

4, Zum Schluss servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 6g; Fett 10g

Zutaten:

200 g Tofu

1grine Paprika
1Zucchini

2 HolzspieBe
Salz, Pfeffer

Gemiise Tofu Spie3e

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
18 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang Tofu und Gemise in Wirfel schneiden und

wdrzen.
2. AnschlieBend alles abwechselnd auf die SpieRe stecken.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 14 Minuten in der

HeiBluftfritteuse garen.

4, Zum Schluss servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 20g; Fett 9g
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Knusprige Zucchini

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
16 Minuten =1 2 Portionen
Zubereitung:

1. Im ersten Schritt die Zucchini ldngs halbieren.

2. AnschlieBend mit Parmesan, Salz und Pfeffer bestreuen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 13 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse backen.

e 2 Zucchini 4. Zuletzt mit Petersilie servieren. Guten Appetit!

e 30 ggeriebener
Parmesan

e 1EL Petersilie
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 9g; Protein 11g; Fett 12g

Feta Kiurbiswurfel

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~{ 3 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst die Kurbiswirfel mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer

vermengen.

2. AnschlieBend gleichmdaBig in den Korb der
HeiBluftfritteuse geben.

Zutaten:

3. Danach bei 190 Grad Celsius im Air Fry Modus 14 Minuten

¢ 500 g Hokkaidokirbis
weich und leicht knusprig garen und in den letzten 3

gewdirfelt
Minuten den Feta darUberstreuen.

e 60 gFetalight

gewrfelt 4,  Zum Schluss mit Petersilie bestreuen und servieren. Guten

Appetit!
e 1TL Paprikapulver

e 1TL Petersilie gehackt
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 8g; Fett 8g
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Spinat Feta Strudel

@ Fertigin #@{I Portionen
20 Minuten ~| 3 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang den Spinat hacken und mit Feta und Dill
vermengen.

2. AnschlieBend in Filoteig einschlagen.
Zutaten: 3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 16 Minuten in der

« 150 g frischer Spinat HeiBluftfritteuse backen.

. 4
+ 80gFeta 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
* 1Rolle Filoteig
* 1ELDiIll

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 24g; Protein 12g; Fett 14g

Blumenkohl Steak

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
18 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn den Blumenkohl in Scheiben schneiden.

2. AnschlieBend wirzen und mit Petersilie bestreuen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 15 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse résten.

e Jkleiner Blumenkohl 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
* 1EL Petersilie
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 8g; Fett 6g
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Spargel mit Halloumi

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
15 Minuten ~{ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang Spargel und Halloumi schneiden.

2. AnschlieBend wirzen und in den Korb legen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.
e 250 ggriner Spargel 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 150 g Halloumi

1EL Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 17g; Fett 18g

Gemisebratlinge

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~1{ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn Gemuse raspeln und mit Haferflocken
vermengen.

2. AnschlieBend wirzen und Bratlinge formen.

Zutaten: 3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 14 Minuten in der

. HeiBluftfritteuse backen.
1Zucchini

. . 4
1Karotte 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
40 g Haferflocken
1EL Petersilie

Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 8g; Fett 8g
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Gebackene SiBkartoffel

@ Fertigin #@{I Portionen
22 Minuten =~ 2 Portionen

Zubereitung:
1. Zu Beginn die SUBkartoffeln halbieren.

2. AnschlieBend mit Feta bestreuen und wirzen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 18 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse backen.
e 2 SiBkartoffeln 4. AbschlieBend mit Petersilie servieren. Guten Appetit!
e 80gFeta

e 1EL Petersilie
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 280 kcal; Kohlenhydrate 34g; Protein 10g; Fett 9g

Mini Kartoffelgratin

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
20 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Kartoffeln in dinne Scheiben schneiden.

2. AnschlieBend mit Milch, Salz und Pfeffer mischen.

3. Danach mit Kase bestreuen und bei 180 Grad Celsius ca.

Zutaten: 16 Minuten in der HeiBluftfritteuse garen.
e 300 g Kartoffeln 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
* 100 ml Milch

* 40 ggeriebener Kase

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 12g; Fett 10g
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Zucchini Muffins

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
20 Minuten =1 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Kartoffeln in dinne Scheiben schneiden.

2. AnschlieBend mit Milch, Salz und Pfeffer mischen.

3. Danach mit Kase bestreuen und bei 180 Grad Celsius ca.
Zutaten: 16 Minuten in der HeiBluftfritteuse garen.

e 300 g Kartoffeln 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 100 ml Milch
* 40 g geriebener Kase

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 12g; Fett 10g

Gebackener Kirbis

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
20 Minuten =1 2 Portionen

Zubereitung:

1. Zu Beginn den Kirbis entkernen, in Spalten schneiden und
die Zwiebel schalen und in Sticke schneiden.

2. AnschlieBend Kirbis und Zwiebel mit Salz und Pfeffer

wuirzen und vermengen.

Zutaten:

« 400 g Hokkaido Kirbis 3. Danach alles in den Korb der HeiBluftfritteuse geben und

bei 180 Grad Celsius ca. 16 Minuten garen.

e lrote Zwiebel
4. AbschlieBend mit Petersilie bestreuen und servieren.

e 2 EL gehackte Petersilie Guten Appetit!
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 5g; Fett 6g
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Zutaten:

e 5SEier

e 100 g Brokkoliréschen

e 60 g Paprika
gewdurfelt

* 40 grote Zwiebel
in Ringen

80 ml Milch 1,5%
Salz, Pfeffer

Gemiuse Auflauf

@ Fertigin #@{I Portionen
16 Minuten ~1 3 Portionen
Zubereitung:

1. Zuerst Eier mit Milch, Salz und Pfeffer verquirlen und das
Gemuse klein schneiden.

2. AnschlieBend alles in eine hitzefeste Form fur die
HeiBluftfritteuse geben.

3. Danach bei 180 Grad Celsius im Air Fry Modus 12 Minuten
stocken lassen, bis die Oberfidche goldgelb ist.

4. Zum Schluss leicht abkUhlen lassen und servieren. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 170 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 14g; Fett 10g
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Beilagen

Beilagen ergdnzen Hauptgerichte und sorgen
fir Ausgewogenheit. Gemise, Kartoffeln und
Hulsenfrichte bringen Struktur und Nahrstoffe.
Leicht zubereitet und flexibel kombinierbar.
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Gerosteter Blumenkohl

@ Fertigin #@{I Portionen
18 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn den Blumenkohl in Réschen teilen und mit dem
Paprikapulver bestreuen.

2. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wirzen und vermengen.
Zutaten: 3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 15 Minuten in der

e 1Kleiner Blumenkohl HeiBluftfritteuse résten.

. . . . "
«  1EL gehackte Petersilie 4, AbschlieBend mit Petersilie servieren. Guten Appetit!
e 1TL Paprikapulver

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 7g; Fett 6g

SiBkartoffel Pommmes

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
20 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die SuBkartoffeln in Spalten schneiden.

2. AnschlieBend mit Rosmarin, Salz und Pfeffer vermengen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 18 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse backen.

e 2 SUBkartoffeln 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 2 Zweige Rosmarin

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 32g; Protein 4g; Fett 4g
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Mozzarella Sticks

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
15 Minuten =1 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn den Mozzarella in Sticks schneiden und wirzen.

2. AnschlieBend durch Ei ziehen und panieren.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.
¢ 1light Mozzarella 4. AbschlieBend mit Petersilie servieren. Guten Appetit!
* TEi

* 40 g Semmelbrosel
e 1EL Petersilie

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 9g; Fett 8g

Knusprige Zwiebelringe

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
15 Minuten ~1{ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Zwiebel in Ringe schneiden.

2. AnschlieBend durch Ei ziehen und panieren.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der

Zvutaten: HeiBluftfritteuse backen.
e lgroBe Zwiebel 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 1Ei

* 40 g Semmelbrosel

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 250 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 7g; Fett 6g
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Zucchini Chips

@ Fertigin #@{I Portionen
14 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Zucchini in dinne Scheiben schneiden.

2. AnschlieBend mit Parmesan, Salz und Pfeffer bestreuen.

3. Danach bei 170 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse backen.

e 2 Zucchini 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

e 30 ggeriebener
Parmesan

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 9g; Protein 7g; Fett 8g

Kartoffelbdllchen

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
18 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Kartoffeln zerdricken und wirzen.

2. AnschlieBend Ei, Semmelbrosel und Schnittlauch

untermengen.
Zutaten: 3. Danach Bdllchen formen und bei 180 Grad Celsius ca. 14
300 g gekochte Minuten backen.
Kartoffeln 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
 TEi
e 30 g Semmelbrosel

¢ 1EL Schnittlauch
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 26g; Protein 7g; Fett 7g
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Gerostete Karotten

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
16 Minuten =1 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Karotten schadlen und Iangs halbieren.

2. AnschlieBend mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 14 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

¢ 400 g Karotten 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

e 1EL gehackter
Thymian

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 200 kcal; Kohlenhydrate 20g; Protein 4g; Fett 5g

Spargel mit Champignons

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
15 Minuten ~1{ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn Spargel und Champignons putzen.

2. AnschlieBend wirzen und vermengen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse garen.

e 250 ggriner Spargel 4. AbschlieBend mit Petersilie servieren. Guten Appetit!
* 150 g Champignons

* 1EL Petersilie

*  Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 12g; Protein 8g; Fett 6g
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Falafel

@ Fertigin #@{I Portionen
18 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Kichererbsen pirieren und wirzen.

2. AnschlieBend kleine Ballchen formen.

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 14 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse backen.

e 240 gKichererbsen 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 1EL Petersilie
* 1TL Kreuzkimmel

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 10g; Fett 9g

Knusprige Auberginen Chips

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
17 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Aubergine in dinne Scheiben schneiden,
salzen und kurz ziehen lassen.

2. AnschlieBend trocken tupfen und mit Olivendl sowie
Gewdlrzen vermengen.

Zutaten:

3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der

* lgroB3e Aubergine
HeiBluftfritteuse knusprig backen.

e 1TL Olivendl

4. Zum Schluss mit Skyr servieren. Guten Appetit!
e 1TL Paprikapulver
* Salz, Pfeffer

+ 150 g Skyr

Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 6g; Fett 7g
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Desserts

SUBe Speisen lassen sich auch kalorienbewusst
genieBen. Natirliche Zutaten stehen
hier im Vordergrund. Perfekt fur kleine
Genussmomente ohne schlechtes Gewissen.
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Gefiillte Bratapfel

@ Fertigin #@{I Portionen
18 Minuten ~| 3 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Apfel oben aufschneiden und das
Kerngehduse entfernen.

2. AnschlieBend Nusse, Haferflocken und Zimt vermengen.

Zutaten: 3. Danach die Apfel fullen und bei 180 Grad Celsius ca. 15

. Minuten in der HeiBluftfritteuse backen.
e 3 Apfel

. ) 4

«  40ggehackte 4, AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
WalnUsse

e 30 g Haferflocken

e 1TLZimt

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 4g; Fett 8g

Gebackene Birnen

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
16 Minuten =~ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang die Birnen halbieren und das Kerngehduse
entfernen.

2. AnschlieBend mit WalnUssen und Zimt bestreuen.

Zutaten: 3. Danach bei 180 Grad Celsius ca. 14 Minuten in der

e 2Birnen HeiBluftfritteuse garen.

. 30gWalnsse 4. Zum Schluss mit Honig betrdaufeln servieren. Guten

Appetit!
e 1TLZimt

e 2 TL Honig

Ndhrwerte: Kalorien 200 kcal; Kohlenhydrate 26g; Protein 3g; Fett 7g
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Gegrillte Ananas

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
10 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Ananas schdlen und in Scheiben schneiden.

2. AnschlieBend in den Korb der HeiBluftfritteuse legen.

3. Danach bei 190 Grad Celsius ca. 8 Minuten grillen.

Zutaten: 4.  AbschlieBend mit Petersilie servieren. Guten Appetit!

e 1frische Ananas

* 1EL gehackte Petersilie

Ndhrwerte: Kalorien 160 kcal; Kohlenhydrate 36g; Protein 2g; Fett 1g

Gebackene Mduse

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
20 Minuten =~ 3 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn alle Zutaten zu einem glatten Teig verrihren.

2. AnschlieBend kleine Ballchen formen.

3. Danach bei 170 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse goldbraun backen.
e 150 g Magerquark 4. Zum Schluss leicht abkihlen lassen und servieren. Guten
e 1Ei Appetit!

* 40 g Erythrit

* 120 g Dinkelmehl
e 1TL Backpulver
e 30 gRosinen

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 24g; Protein 13g; Fett 6g
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Quarkbadllchen

@ Fertigin #@{I Portionen
18 Minuten ~| 4 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang Quark, Ei, Mehl und Backpulver vermengen.

2. AnschlieBend kleine Ballchen formen.

3. Danach bei 170 Grad Celsius ca. 14 Minuten in der

Zutaten: HeiBluftfritteuse backen.
e 200 g Magerquark 4. Zum Schluss mit Puderzucker bestduben und servieren.
e 1Ei Guten Appetit!

* 80 g Dinkelmehl
e 1TL Backpulver
e 1EL Puderzucker

Ndhrwerte: Kalorien 170 kcal; Kohlenhydrate 16g; Protein 10g; Fett 6g

Hafer Cookies

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
16 Minuten ~| 6 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn alle Zutaten vermengen.

2. AnschlieBend kleine Cookies formen.

3. Danach bei 170 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der

Zvutaten: HeiBluftfritteuse backen.
* 120 g Haferflocken 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
e 1Ei

e 50 gApfelmus
* 40 ggehackte Mandeln

Ndhrwerte: Kalorien 160 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 4g; Fett 7g
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Rosinen Kekse

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
16 Minuten =1 6 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang alle Zutaten vermengen.

2. AnschlieBend Kekse formen.

3. Danach bei 170 Grad Celsius ca. 12 Minuten in der
Zutaten: HeiBluftfritteuse backen.

¢ 120 g Haferflocken 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
* 40 gRosinen
e 1Ei

e 50 gApfelmus

Ndhrwerte: Kalorien 170 kcal; Kohlenhydrate 20g; Protein 4g; Fett 7g

Beeren Crumble

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten =~ 4 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Beeren in eine kleine Form geben.

2. AnschlieBend Haferflocken und Mandeln dariber streuen.

3. Danach bei 170 Grad Celsius ca. 15 Minuten in der

Zvutaten: HeiBluftfritteuse backen.
e 200 g gemischte 4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
Beeren

e 80 g Haferflocken

¢ 40 ggemahlene
Mandeln

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 4g; Fett 7g
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Gebackener Pfirsich

@ Fertigin Tr"\q Portionen
12 Minuten ~| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Pfirsiche halbieren und entkernen.

2. AnschlieBend bei 180 Grad Celsius ca. 6-8 Minuten in der
HeiBluftfritteuse grillen.

Zutaten: 3.  Danach mit Honig betraufeln und mit Zimt bestreuen.
e 2 reife Pfirsiche 4. Zum Schluss mit Skyr servieren. Guten Appetit!

e 200 g Skyr

* 1TL Honig

e Zimt

Ndhrwerte: Kalorien 160 kcal; Kohlenhydrate 19g; Protein 12g; Fett 2g
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Dips

Dips sorgen fur Geschmack und Abwechslung.
Sie ergdnzen viele Gerichte auf leichte und frische

Weise. Ideal zum Verfeinern ohne unnétige Kalorien.
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Hummus Dip

@ Fertigin #@{I Portionen
10 Minuten ~| 4 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Kichererbsen abspilen und abtropfen
lassen.

2. AnschlieBend alle Zutaten in einen Mixer geben.
Zutaten: 3. Danach zu einer cremigen Masse pirieren.

* 240 gKichererbsen e 1TL Paprikapulver 4, AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

e TKnoblauchzehe Salz, Pfeffer
e 2 EL Zitronensaft
e TEL Tahin

e 1EL Petersilie

Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 7g; Fett 6g

Krduter Frischkdse Dip

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
5 Minuten ~| 4 Portionen
Zubereitung:

1. Am Anfang den Frischkdse in eine Schissel geben.

AnschlieBend Krauter, Salz und Pfeffer unterrihren.

2
3. Danach alles cremig verrGhren.
4

Zutaten:

Zum Schluss servieren. Guten Appetit!
e 200 g Frischkase light

* 1EL gehackter
Rosmarin

e TEL gehackter
Schnittlauch

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 160 kcal; Kohlenhydrate 3g; Protein 6g; Fett 12g
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Zutaten:

1 Salatgurke

250 g Joghurt fettarm
1EL gehackter Dill
1EL gehackte Minze
Salz, Pfeffer

Gurken Joghurt Dip

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
10 Minuten ~| 4 Portionen

Zubereitung:

1.

2
3.
4

Zu Beginn die Gurke fein wirfeln.
AnschlieBend mit Joghurt und Krdutern vermengen.
Danach mit Salz und Pfeffer abschmecken.

AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 110 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 8g; Fett 4g

Zutaten:

200 g gekochte Rote
Bete

150 g Joghurt fettarm
1Knoblauchzehe

1EL Zitronensaft

1EL Petersilie

Salz, Pfeffer

Rote Bete Dip

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
10 Minuten ~1| 4 Portionen

Zubereitung:

1.

2
3.
4

Am Anfang die Rote Bete grob wirfeln.
AnschlieBend alle Zutaten in einen Mixer geben.
Danach cremig purieren.

Zum Schluss servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 140 kcal; Kohlenhydrate 12g; Protein 4g; Fett 6g
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Knoblauch Dip

@ Fertigin #@{I Portionen
5 Minuten ~1 4 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn den Joghurt in eine Schissel geben.

2. AnschlieBend Knoblauch fein hacken und unterrihren.

3. Danach mit Petersilie, Salz und Pfeffer abschmecken.

Zutaten:

4, AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
e 250 g Joghurt fettarm

¢ 1Knoblauchzehe
* 1EL gehackte Petersilie
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 120 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 9g; Fett 5g
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Schlussworte

Dieses Rezeptbuch zeigt, dass eine kalorienbewusste
Erndhrung und genussvolles Essen kein Widerspruch
sein mUssen. Die HeiBluftfritteuse bietet eine einfache
Moglichkeit, vielfdltige Gerichte mit weniger Fett
zuzubereiten und gleichzeitig Geschmack, Vielfalt und

Alltagstauglichkeit zu erhalten.

Die enthaltenen Rezepte sollen dabei unterstitzen,
ausgewogene Mahlzeiten unkompliziert in  den
tdaglichen Speiseplan zu integrieren. Durch einfache
Zubereitungsschritte, leicht erhdltliche Zutaten
und abwechslungsreiche Kombinationen wird eine

langfristig umsetzbare Erndhrungsweise erleichtert.

Nachhaltige entstehen  durch

Kontinuitdt und bewusste Entscheidungen im Alltag.

Verdnderungen

Kleine Anpassungen kénnen bereits einen positiven
Beitrag zu Wohlbefinden und Lebensqualitat leisten.
Die Rezepte dieses Buches verstehen sich daher als
praktische Inspiration und Grundlage, die individuell

angepasst und erweitert werden kann.

Es wird empfohlen, die Gerichte nach persénlichen

Vorlieben, Erndhrungszielen und individuellen
Bedirfnissen zu variieren. Eine ausgewogene
Erndhrung, regelmdBige Bewegung und ein
achtsamer Lebensstil bilden gemeinsam die Basis fur

langfristigen Erfolg.

Viel Freude beim Ausprobieren der Rezepte und beim

bewussten GenielBen der Mahlzeiten.
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