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Knusprige Hahnchenschenkel mit Paprika-Krauter-
Kruste

Buffalo Chicken Wings mit Blauschimmel-Dip
Hahnchenbrust in Parmesanpanade

Chicken Nuggets ohne Panade -low carb & juicy
Geflllte Hahnchenbrust mit Spinat & Feta
Chicken Alfredo Bowl mit Zucchininudeln
Hahnchen-Saté-SpieBe mit Erdnuss-Dip
Hahnchen-Cordon-Bleu Keto-Style
Zitrone-Krauter-Hahnchen aus dem Airfryer
BBQ-Hahnchenkeulen mit Rauchsalz

Geflllte Putenbrust mit Mozzarella, Zucchini &
Champignons

Hawaii-Putenbrust aus dem Airfryer
Puten-Pfanne mit Mandeln & Pak Choi
Gefilltes Putenhack -herzhaft & saftig

Puten-Schnitzel "Tomate-Mozzarella" aus dem Airfryer

Saté-SpieRe mit Putenbrust & Keto-Erdnuss-Sauce

Speck-Ei-Muffins to go
Chia-Samen-Porridge-Kuchlein -ballaststoffreich & fluffig
Kase-Omelett aus der HeiBluftfritteuse

Luftige Mandel-Pancakes ohne Mehl

Chaffle (Kase-Waffeln) -der Keto-Klassiker
Bacon-Wraps mit Spiegelei-Fullung

Low-Carb Frihsticksriegel mit Nissen & Kokos
Zimt-Kase-Brotchen -nur 2g Carbs!
Keto-Muffins mit Heidelbeeren und Vanille
Schnelle Ei-Kase-Quiche aus der Silikonform
Mini-Frittata mit Paprika & Mozzarella
Avocado-Eier im Specknest

Keto-Toasties aus Mandelmehl-in 5 Minuten fertig
Kokos-Pfannkuchlein mit Butter & Beeren
Low-Carb-Eierauflauf mit Brokkoli
Cheddar-Kése-Eierballchen
Zucchini-Rosti-knusprig & glutenfrei
Lachs-Eier-Muffins mit Frischkasefullung
Keto-Késebrot ohne Hefe
EiweiR-Mandel-Kekse fiir den Morgenhunger
Bananenfreie Keto-Bananen-Muffins

Herzhafte Waffeln mit Speck & Krautern
Kirbis-Kase-Kichlein -perfekt flr Herbstfrihstiicke
Ruhrei-Tacos aus Kase-Shells

Low-Carb Croissant Réllchen (mit Mandelteig)
Keto-Frihstlicks-Burger mit Spiegelei
Zimt-Keto-Donuts fir den Start in den Tag
Bunte Gemuse-Ei-Muffins fir Meal Prep
Keto-Scones mit Himbeerfillung

Kase-Soufflé aus der HeiBluftfritteuse
Blumenkohl-Muffins mit Cheddar & Krautern




TEIL 3: HAUPTGERICHTE —
SCHNELL & SATTIGEND

Rind & Kalb, lamm etc.

Keto-Burger Patties mit Zwiebel-Kase-Kruste
Hackfleisch-Kéase-Ballchen mit Krauterbutter
Bacon-Wrapped Meatballs mit Mozzarella-Kern
kalbfilet im Speckmantel

Rindersteak mit Krauterbutter (Airfryer + Ruhezeit)
Mini-Fleischkichlein mit Blumenkohlpiree
Low-Carb-Hackrolle mit Ei-Fullung

Rinderbauch knusprig aus der Fritteuse
Cheeseburger ohne Brétchen -als Auflauf
Zwiebel-Hack-Pfanne in der Auflaufform

Fisch & Meeresfriichte

Lachsfilet mit Zitronen-Krauter-Kruste
GarnelenspieRBe mit Knoblauchbutter
Kabeljau im Parmesanmantel
Thunfischsteak mit Avocadocreme
Fischstadbchen keto-aus Lachs & Mandelmehl
Gebackene Sardinen mit Zitronenthymian
Lachs-Brokkoli-Auflauf (Airfryer-Version)
Zanderfilet mit Petersilienkruste
Meeresfriichtepfanne mit Zoodles
Schollenfilet mit Zitronen-Crunch

Lachs in Pistazienkruste

Knusprig panierte Garnelen (Low Carb)

Kase, Auflaufe & Gratins
Blumenkohl-Kase-Auflauf mit Speck
Brokkoli-Kése-Auflauf mit Frischkase
Zucchini-Lasagne ohne Nudelblatter
Cheddar-Kase-Gemuse-Bake
Keto-Kartoffelgratin (mit Kohlrabi)
Feta-Gemuse-Ballchen aus dem Airfryer
Uberbackene Eier mit Spinat & Mozzarella
Keto-Hack-Auflauf mit Réstzwiebel-Topping
Spinat-Feta-Nuggets
Champignon-Kase-Taler

Vegetarisch & Low-Carb-Gemiisepower
Gefllte Paprika mit Mandel-Hack-Mix
Halloumi-SpieRBe mit Zucchini

Gebackene Avocado mit Ei-Fillung
Spinat-Kase-Kroketten

Blumenkohl-Steaks mit Cajun-Gewiirz
Brokkoli-Taler mit Parmesan
Sellerieschnitzel knusprig aus dem Airfryer
Keto-Gemusepuffer mit Kase

Ratatouille aus der HeiBluftfritteuse
Pilz-Zucchini-Gratin mit Feta

Low-Carb Klassiker neu gedacht
Schnitzel ohne Panade -Mandelmehl-Variante
Keto-Currywurst mit zuckerfreier Soe
Kebab-SpieRe mit Joghurt-Krauter-Dip
Keto-Gulasch mit Paprikastreifen
Low-Carb-D&ner Bowl

Mini-Kohlrouladen aus dem Airfryer

Cevapcici mit Ajvar (zuckerfrei)

Chili con Carne (Airfryer + Pfanne)
Low-Carb-Frikadellen mit Senf-Kruste
Keto-Cordon-Bleu-Réllchen

& Schnelle Bowls & Kombinationen

Protein Bowl mit Ei, Spinat & Lachs
Taco-Salat mit Hackfleisch & Avocado
Zoodles mit Pesto-Hahnchen
Keto-Buddha-Bowl mit gebratenem Tofu
Blumenkohlreis mit Curry-Hahnchen
Tex-Mex Bowl mit Kase & Sour Cream
Avocado-Ei-Schussel mit Bacon-Crunch
Mediterrane Bowl mit gebackener Aubergine
Fruhsticks-Bowl mit Rihrei & Halloumi
Asia-Hahnchen-Bowl mit Brokkoli & Sesam

TEIL 4: SNACKS & BEILAGEN — IN

MINUTEN ZUBEREITET

Gemiisechips & Fingerfood
Zucchini-Chips mit Paprika-Wirze
Blumenkohl-Popcorn mit Parmesan
Avocado-Fritten in Mandelpanade
Sellerie-Pommes mit Aioli
Rote-Bete-Chips mit Meersalz
Radieschen-Chips -lberraschend wiirzig
Knusprige Kohlrabi-Sticks
Brokkoli-Bites mit Kasefullung
Gurken-Pommes mit Joghurtdip
Auberginen-Sticks mit Sesamkruste

Low-Carb Brot-Alternativen
Low-Carb-Knoblauchbaguette aus Mandelteig
Schnelle Keto-Brotchen (Mikrowelle + Airfryer)
Mozzarella-Teigstangen (Fathead-Style)
Keto-Kase-Cracker mit Kimmel
Chia-Knusperbrot (ohne Mehl)
Mandelmehl-Fladen als Beilage
Keto-Pizzabrotchen (geflllt mit Salami & Kase)
Low-Carb-Krauter-Focaccia



Kése-Snacks & Dips
Parmesan-Kracker mit Knoblauch
Kése-Nachos mit Guacamole

. Camembert-Wiurfel aus dem Airfryer
Halloumi-Pommes mit Zitrone

. Frischkase-Paprika-Dip (zuckerfrei)
Spinat-Artischocken-Dip (warm, cremig, keto)
Jalapeno-Cheese-Poppers

Wirzige Mini-Happen

Mini-Gemiise-Puffer mit Krautern
Ei-Kase-Minis (in Silikonform)
Speck-Zwiebel-Rollchen
Low-Carb-Pfannkuchenréllchen mit Frischkase
Salami-Mandel-Réllchen
Oliven-Feta-Kichlein

Paprika-Schiffchen mit Kasefullung
Gurkenh&appchen mit Lachscreme
Mini-Karfiol-Soufflés

Schnelle Keto-Snacks & Meal-Prep-ldeen
Gekochte Eier mit Avocado-Dip

Kése-Wirfel mit Nusskruste

Spinat-Muffins mit Ei & Feta

Snack-Ballchen mit Mozzarella & Mandelmehl
Guacamole mit Low-Carb-Chips
Keto-Wrap-Rollchen mit Schinken & Frischkase

TEIL 5: VEGETARISCH & VEGAN —
GENUSS OHNE FLEISCH

Herzhaft & sattigend

Halloumi-Wrfel mit Paprika & Krauterdip
Tofu-Kichererbsen-Ballchen mit Tahini-Sauce (vegan)
Brokkoli-Kase-Nuggets aus dem Airfryer
Auberginen-Facher mit Feta & Tomate

Blumenkohl-Steaks mit Sesamkruste (vegan maglich)
Keto-Gemise-Lasagne mit Zucchini & Ricotta
Zucchini-Puffer mit Quark-Krauter-Dip

Kéase-Chili-Patties - vegetarisch & scharf

Geflllte Champignons mit Frischkase & Krautern
Ofen-Tomaten mit Basilikum-Mandel-Crunch (vegan)
Vegane Falafel-Béllchen aus Leinsamen & Blumenkohl
Spinat-Feta-Strudel im Mandelteigmantel

Paprika mit mediterranem Tofu-Reis gefullt (vegan)
Lauch-Réllchen mit Mandelmus-SoRe (vegan maglich)
Kirbis-Kroketten mit Salbei & Kasefullung

Frozen Jalapeno Poppers im Airfryer

Knuspriger Spargel aus dem Airfryer (Low Carb)
Knusprige griine Bohnen im Airfryer (Low Carb)
Papaya-Pommes aus dem Airfryer (herzhaft &

exotisch)

Die 21-Tage-Keto-Airfryer-Challenge

TEIL 6: SUSSES OHNE ZUCKER

Klassiker neu gedacht
Keto-Schoko-Brownies
Vanille-Quark-Kuchlein
Zimt-Keto-Donuts

Keto-Kasekuchen mit Mandeln & Beeren
Low-Carb-Muffins mit Schoko-Stiickchen
Keto-Bananenbrot (ohne Banane)
Himbeer-Kase-Wolkchen
Keto-Marmor-Muffins
Mandel-Kokos-Riegel
K&asekuchen-Wirfel aus dem Airfryer

Fruchtig & frisch
Erdbeer-Kasekuchen
Apfel-Zimt-Chips (Low Carb Variante)
Heidelbeer-Quark-Schnitten
Rhabarber-Crumble mit Nuss-Topping
Zitronen-Tértchen mit Chiasamen
Beeren-Soufflé im Glas
Low-Carb-Mango-Creme (mit Aroma)
Himbeer-Vanille-Dessert im Glas
Pfirsich-Cobbler (mit Mandelteig)
Beeren-Quark-Auflauf

Gebiack & Kiichlein

Keto-Zitronenkuchen

Kokos-Kiichlein mit Limette

Schoko-Cupcakes mit Erdnuss-Frosting
Nuss-Muffins mit Butter-Topping
Zimt-Schnitten mit Frischkase-Guss
Mini-Gugelhupf mit Vanille

Keto-Waffeln mit Mascarpone-Creme
Haselnuss-Brownie-Bites
Apfel-Zimt-Mandel-Muffins (ohne echten Apfel)
Lebkuchenwiirfel (zuckerfrei)

Snack-Style & Fingerfood

Keto-Energiekugeln mit Kakao
Low-Carb-Karamellbonbons
Nuss-Butter-Bites mit Zimt
Mini-Késekuchen am Stiel
Chia-Schoko-Béllchen
Zimt-,Mandeln“ aus dem Airfryer
Schoko-Kokos-Riegel
Low-Carb-Crépes mit Beerenfillung
Erdnussbutter-Dattel-Ersatz-Béllchen
Cheesecake-Muffins mit Boden

Cremig & gekiihlt
Keto-Mousse au Chocolat
Avocado-Kokos-Creme mit Limette
Chia-Vanille-Pudding

Eiscreme ohne Eismaschine (Kokos-Schoko)
Zitronen-Frischkase-Mousse
Beeren-Joghurt-Swirl
Keto-Tiramisu im Glas
Matcha-Creme mit Mandel-Topping
Kaltgerlhrte Erdbeer-Creme
Mandel-Schoko-Fluff mit Vanille

Fett verbrennen, Energie steigern & endlich dranbleiben-ganz ohne Kiichenstress.

€ Bonus: 10 Keto-Eiscreme-Rezepte -mit & ohne Eismaschine
Low Carb - ohne Zucker - cremig & genial einfach



D Einleitung

Was ist die ketogene Ernahrung?

Die ketogene Erndhrung - kurz Keto - ist eine
kohlenhydratarme, fettreiche Erndhrungsform, die den
Stoffwechsel in einen Zustand namens Ketose versetzt.
Dabei gewinnt der Kérper Energie nicht mehr primar
aus Kohlenhydraten, sondern aus Fett. Das Ergebnis:

schneller Fettabbau, gesteigerte Energie, mentale
Klarheit und weniger HeiBhunger.

Statt Brot, Nudeln oder Zucker stehen auf dem
Speiseplan: gesunde Fette, eiweiBreiche Lebensmittel
und kohlenhydratarmes Gemise. Die Vorteile fir
Gesundheit und Gewichtsverlust sind inzwischen gut
dokumentiert — und lassen sich mit der richtigen
Kichentechnik noch besser in den Alltag integrieren.

Warum Airfryer und Keto
die perfekte Kombi sind

Die HeiBluftfritteuse - besser bekannt als Airfryer
- ist ein echter Gamechanger in der Keto-Kiche.
Sie ermdglicht es, Speisen knusprig, schnell und
fettarm zuzubereiten, ohne auf Geschmack oder
Konsistenz zu verzichten. Und genau hier wird es
spannend:
Fett reduzieren, ohne auf den Keto-Effekt zu
verzichten
Perfekt fir Meal Prep und schnelle Gerichte im
Alltag
Weniger Ol, aber voller Geschmack und Crunch
Optimale Nahrwerte durch kontrolliertes Garen
Die Kombination aus Keto & Airfryer bedeutet:
GenieBen und trotzdem abnehmen - mit maximaler
Effizienz.



Geeignete Modelle: Ninja,
Philips, Cosori & Co.

Egal ob du bereits einen Airfryer besitzt oder mit
dem Gedanken spielst, dir einen anzuschaffen: Die
Rezepte in diesem Buch sind modellunabhangig
konzipiert und funktionieren mit allen gangigen
Marken.

Getestet und kompatibel mit:

Ninja Foodi / Max / Dual Zone
Philips Airfryer XXL & Premium
Cosori (inkl. Dual Blaze & TurboBlaze)
Tefal, MEDION, Princess, und weitere
Hinweis: Temperaturen und Garzeiten kénnen je
nach Modell leicht variieren - genaue Angaben
findest du bei jedem Rezept.

So nutzen Sie dieses Buch optimal

Dieses Kochbuch ist bewusst so aufgebaut, dass
Einsteiger sofort loslegen kénnen - und
Fortgeschrittene neue Inspiration finden. So holst du
das Beste heraus:

7 Starte mit der 21-Tage-Challenge, wenn du Keto
neu beginnst
®@ Wahle Rezepte nach Tageszeit (Frihstick,
Hauptgericht, Snack, Dessert)

O, Nutze die Nahrwertangaben zur Kontrolle deiner
Makros (Fett, EiweiB, Netto-Kohlenhydrate)
~ Fihre das Keto-Tagebuch (Bonusbereich), um
Fortschritte zu tracken
= Plane effizient mit den Einkaufslisten &
Wochenpléanen



Keto-Grundlagen & haufige Anfangerfehler
Bevor du loslegst, hier einige Basics und typische
Stolperfallen:

Makro-Verteilung: 70-75 % Fett, 20-25 % EiweiBB, 5-10
% Kohlenhydrate
Netto-Kohlenhydrate zahlen: Gesamtkohlenhydrate
minus Ballaststoffe

X Nicht zu wenig essen - Kalorien sind auch bei Keto
relevant

X Zu viel Protein vermeiden - kann die Ketose stéren

X Elektrolyte vergessen - achte auf Magnesium, Kalium,
Natrium

Ein weiterer Tipp: Bleib geduldig! In der Regel dauvert es
3-5 Tage, bis dein Kérper in Ketose kommt. Danach spirst
du oft mehr Energie, besseren Schlaf und weniger
HeiBhunger.




{ TEIL 1: DIE 2I-TAGE-KETO-AIRFRYER-CHALLENGE

Ablauf der Challenge: Tag fiir Tag erklért
Die 21-Tage-Challenge ist dein Einstieg in die Welt der
ketogenen Erndhrung — mit Fokus auf schnellen,
leckeren Airfryer-Gerichten, die du ganz einfach im
Alltag umsetzen kannst.
Ziel: Ketose erreichen, Fettverbrennung aktivieren und
neue Energie spiiren — ohne Verzicht.

“ Tagesstruktur (empfohlener Ablauf):
Friihstiick (optional): Eiweilreich, fetthaltig, sdttigend
Mittagessen: Hauptgericht aus dem Airfryer
Snack (optional): Low-Carb-Beilage oder Gemiise
Abendessen: Leichtes Keto-Rezept, moglichst friith essen
Getrdnke: Wasser, schwarzer Kaffee, Tee - keine
gesiufSten Getrdnke
#® Wichtige Regeln:

Max. 20-30 g Netto-Kohlenhydrate pro Tag
Kein Zucker, kein Getreide, keine Hiilsenfriichte
Gesunde Fette bevorzugen (Avocado, Kokos6l, Olivendl)
1 Airfryer-Mahlzeit pro Tag als Pflicht - Rest optional

Beispiel: Tag 1
Frihstick: Keto-Chaffle mit Frischkase
Mittag: Hahnchenschenkel mit Zucchini-Pommes
(Airfryer)
Snack: Mozzarella-Tomaten-SpieBe
Abend: Lachs mit Spinat aus der Pfanne
Getrank: Zitronenwasser + Elektrolyte



Tipps zur langfristigen
Umstellung

Bleib flexibel: Wenn du mal von der Liste abweichst - kein Problem.
Hauptsache: Keto bleibt die Basis.
Meal Prep mit Airfryer: Bereite Portionen vor und lagere sie - spart Zeit
und verhindert Ausrutscher.

Tracke deine Makros: Nutze Apps wie Carb Manager oder Cronometer.
Genug trinken: Mind. 2-3 L Wasser pro Tag + Elektrolyte
Belohnung statt Verzicht: Keto bietet késtliche Alternativen - nutze sie!

Motivation & Fortschritts-Tracking

@ Deine Ziele:

Gewicht reduzieren
HeiBhunger reduzieren
Energielevel steigern
Kérperfettanteil senken
Gesiindere Essgewohnheiten etablieren
A~ Fortschritt festhalten:

Startgewicht, MaBe, Energielevel notieren
Wéchentlicher Check-In (PDF-Tabelle oder ausgedruckte Vorlage)
Fotos machen (1x pro Woche) - visuelle Motivation wirkt Wunder

Lieblingsrezepte markieren - die besten willst du wiederholen!

? FAQ zur Challenge

1. Was, wenn ich einen Tag auslasse?
Kein Problem - einfach weitermachen. Der Kérper ist flexibel.
2. Muss ich jeden Tag den Airfryer benutzen?
Mindestens 1 Airfryer-Mahlzeit pro Tag wird empfohlen, um Routinen zu

festigen.
3. Was ist, wenn ich keine Ketose erreiche?
Geduld - es kann 3-7 Tage dauvern. Trinke viel, reduziere Kohlenhydrate,

erhéhe Fettzufuhr.
4. Kann ich das auch mit der Familie machen?
Ja! Viele Rezepte sind familienfreundlich. Erganze einfach fir andere z.
B. Kartoffeln oder Reis.
5. 1st das auch fir Vegetarier geeignet?
Teilweise - ca. 20 % der Rezepte sind vegetarisch, der Rest lasst sich
leicht anpassen.
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# WOCHE 1 - EINKAUFSLISTE

Proteine
8 Eier
600 g Hihnchenschenkel
400 g Hihnchenbrust
200 g Rinderhack
200 g Lachsfilet
150 g Frithstiicksspeck
150 g gerducherter Lachs
Milchprodukte
150 g Cheddar (gerieben)
150 g Mozzarella
200 g Frischkdse
100 g Mascarpone
250 g Quark (20 % oder griechisch)
200 g Butter
150 ml Sahne
® Gemiise & Salat
2 Zucchini
1 Brokkoli
1 Blumenkohl
2 Paprika
1 Avocado
1 Gurke
2 Tomaten
1 rote Zwiebel
100 g Spinat (TK oder frisch)
1 Beutel gemischter Salat
Basics & Gewiirze
Olivendl
Paprikapulver, Rosmarin
Salz, Pfeffer, Knoblauchpulver
Apfelessig, Zitronensaft
Erythrit (mind. 200 g)
@® Keto-Backzutaten
200 g Mandelmehl
30 g Kokosmehl
50 g Kokosraspel
1 TL Vanilleextrakt

= WOCHE 2 -
EINKAUFSLISTE

Proteine
10 Eier
500 g Hahnchenbrust
300 g Rinderhack
400 g Putenbrust
200 g Lachsftilet
200 g Thunfisch (Steak oder aus
der Dose, ungesalzen)
200 g Halloumi
150 g Speck
Milchprodukte
150 g geriebener Kase
200 g Frischkase
100 g Mascarpone
200 g Quark
100 g Feta
200 g Butter
® Gemise & Salat
2 Zucchini
1 Brokkoli
1 Aubergine
1 Blumenkohl
2 Tomaten
2 Paprika
1 Avocado
1 Gurke
100 g Spinat
1 Frihlingszwiebel
1 Beutel Rucola oder Blattsalat
" Basics & Gewirze
Currypulver, Zimt, italienische
Krauter
Erdnussmus
Kokosal
Erythrit (ggf. nachkaufen)
@® Keto-Backzutaten & Nisse
150 g Mandelmehl
30 g Haselnisse oder Walnisse
Chiasamen (fir Dessert)
Apfelaroma (fir Muffins)
Flohsamenschalen (optional fir
bessere Bindung)
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= WOCHE 3 - EINKAUFSLISTE

Proteine
10 Eier
400 g Rindersteak
400 g Hahnchenbrust
300 g Putenhack
300 g Lachsfilet
200 g Garnelen
200 g Bacon
200 g Tofu (fir veg. Bowl)
150 g Speckwirfel
Milchprodukte
150 g Feta
100 g Frischkase
100 g Mascarpone
200 g Quark

200 g Kasemischung (Mozzarella, Cheddar o.

200 g Butter
® Gemise & Salat
2 Zucchini
1 Blumenkohl
1 Brokkoli
1Aubergine
2 Paprika
2 Tomaten
1 Avocado
1 Gurke
1 rote Zwiebel
150 g Spinat
100 g grine Bohnen
1 kleine Dose Rote Bete
1 Zitrone
Basics &§ Gewlirze
Zitronensaft
Sesam, Sojasauce oder Kokosaminos
Chili, Kreuzkimmel, Zimt
Erythrit oder Xylit
@® Keto-Backzutaten & Extras
150 g Mandelmehl
30 g Kokosmehl
1 TL Lebkuchengewirz
30 g Kokosraspe|
Beeren (TK oder frisch, 100-200 g)
Vanilleextrakt
Dunkle Schokolade (85-99 %) - optional

a.)
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FRUHSTUCK AUS DEM AIRFRYER
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S p ecCc |(— E | - M U 'H:| ns to g O  Ideal fiir Meal Prep & Friihstiick unterwegs

ZUTATEN (FUR 6
MUFFINS):

6 Scheiben Bacon
6 Eier
6o g gericbener Cheddar
1 EL Sahne
Salz & Pfefter
Optional: Friihlingszwiebeln,

Paprika, Spinat

ZUBEREITUNG:

I.Airfryer auf'180 °C vorheizen.
2. Muffinférmchen in Silikonform setzen. Je eine
Bacon-Scheibe spiralférmig hineinlegen.
3.In einer Schiissel Eier mit Sahne Verquirlen,
wiirzen. Kise & optional Gemiise unterheben.
4.Masse in die Férmchen gieflen (nicht ganz voll).
5.Im Airfryer bei 180 °C ca. 10-12 Minuten backen,
bis die Mitte fest ist.
Nihrwerte (pro Muffin):
~ Kalorien: 135 keal

- Fete: 10 g
- Eiweifl: 9 g

- Netto-Kohlenhydrate: 1 g
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Chia-Samen-Porridge-Kichlein - ballaststoffreich & fluffig

Fiir stifSes Frithstiick ohne Zucker

ZUTATEN (FUR 2
KUCHLEIN):

2 EL. Chiasamen
100 ml ungesiifSte Mandelmilch
1 Ei
1 EL Mandelmehl
1 TL Erythrit
Y% TL Zimt
1 TL Kokosol

ZUBEREITUNG:

1. Chiasamen mit Mandelmilch verriithren, 1o
Minuten quellen lassen.

2.Ei, Mandelmehl, Zimt und Erythrit einriihren.

3. Tcig in zwei kleine Silikonférmchen gcbcn, mit
etwas Kokosdl bestreichen.

4.Im Airfryer bei 170 °C ca. 10 Minuten backen.

Tipp: Mit ein paar frischen Beeren
oder Keto-Joghurt servieren.
Nihrwerte (pro Kichlein):

— Kalorien: 110 kcal
- Fetr: 8 g
- Eiweifl: 5 g
— Netto-Kohlenhydrace: 2 g

Kase-Omelett aus der HeiBluftfritteuse

Das ecinfache 3-Zutaten-Wunder

ZUTATEN (FUR 1
PORTION):
2 Eier
50 g geriebener Kise (z. B.
Gouda, Emmentaler)
1 TL Butter oder Kokosél

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Eier mit Salz & Pfeffer Verquirlen, Kise
unterheben.
2.In eine ofenfeste, gefettete kleine Form fiillen (z. B.
Souffléform).
3.Im Airfryer bei 180 °C ca. 8—10 Minuten backen,
bis das Omelett goldgelb aufgegangen ist.
Nihrwerte (pro Portion): Kalorien: 240 kcal Fett: 9g

Eiweifl: 16 g Netto-Kohlenhydrate: <1 g
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Luftige Mandel-Pancakes ohne Mehl

Fiir ein Sonntagmorgen-Feeling — ganz ohne Kohlenhydrate

ZUTATEN (FUR 4 KLEINE

PANCAKES ) :
. 2 Eier
J 2 EL Mandelmehl
J 1 EL Frischkise
J ' TL Backpulver

. 1 TL Erythrit (optional)

. % TL Vanilleextrake
. Butter oder Kokosél zum
Einfetten

ZUBEREITUNG:

1. Alle Zutaten zu einem glatten Teig verriihren.

2.Kleine Férmchen einfetten, Teig hineingeben
(nicht zu dick).

3. Airfryer auf 160 °C vorheizen, Pancakes ca. 6-8

Minuten backen.

Tipp: Mit zuckerfreier Beerenmarmelade oder
etwas Zimtbutter genieBen.

Nihrwerte (pro Pancake):
- Kalorien: 85 kcal
- Fete: 7 g
- Eiweifl: 4 g

- Netto-Kohlenhydrate: 1,2 g
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