
Keto Airfryer
Kochbuch für
Einsteiger &

Profis
Über 200 schnelle Low-Carb-

Rezepte aus der
Heißluftfritteuse zum

Fettverbrennen & Energie
tanken 
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Geeignet für Ninja, Philips, Cosori und alle gängigen Airfryer-Modelle)
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Einleitung 

G eflügel & Hähnchen 
Knusprige Hähnchenschenkel mit Paprika-Kräuter- 
Kruste 
Buffalo Chicken Wings  mit Blauschimmel-Dip 
Hähnchenbrust in Parmesanpanade 
Chicken Nuggets ohne Panade – low carb & juicy 
Gefüllte  Hähnchenbrust mit Spinat & Feta 
Chicken Alfredo Bowl mit Zucchininudeln 
Hähnchen-Saté-Spieße mit Erdnuss-Dip 
Hähnchen-Cordon-Bleu  Keto-Style 
Zitrone-Kräuter-Hähnchen aus dem Airfryer 
BBQ-Hähnchenkeulen mit Rauchsalz 
Gefüllte Putenbrust mit Mozzarella, Zucchini &
Champignons 
Hawaii-Putenbrust aus dem Airfryer 
Puten-Pfanne mit Mandeln & Pak Choi 
Gefülltes Putenhack – herzhaft & saftig 
Puten-Schnitzel "Tomate-Mozzarella" aus dem Airfryer 
  Saté-Spieße mit Putenbrust & Keto-Erdnuss-Sauce 

TEIL 2: FRÜHSTÜCK AUS DEM
AIRFRYER   

TEIL 1: DIE 21-TAGE-KETO-
AIRFRYER-CHALLENGE 

Was ist die ketogene 
Ernährung? 
Warum  Airfryer und Keto 
die perfekte Kombi sind 
Geeignete  Modelle: Ninja, 
Philips, Cosori & Co. 
So nutzen Sie dieses Buch 
optimal 
Keto-Grundlagen & 
häufige Anfängerfehler 

Speck-Ei-Muffins to go 
Chia-Samen-Porridge-Küchlein – ballaststoffreich & fluffig 
Käse-Omelett aus der Heißluftfritteuse 
Luftige Mandel-Pancakes ohne Mehl 
Chaffle (Käse-Waffeln) – der Keto-Klassiker 
Bacon-Wraps mit Spiegelei-Füllung 
Low-Carb Frühstücksriegel mit Nüssen & Kokos 
Zimt-Käse-Brötchen – nur  2g Carbs! 
Keto-Muffins mit Heidelbeeren und Vanille 
Schnelle Ei-Käse-Quiche aus der Silikonform 
Mini-Frittata mit Paprika & Mozzarella 
Avocado-Eier im Specknest 
Keto-Toasties  aus Mandelmehl – in 5 Minuten fertig 
Kokos-Pfannküchlein mit Butter & Beeren 
Low-Carb-Eierauflauf mit Brokkoli 
Cheddar-Käse-Eierbällchen 
Zucchini-Rösti – knusprig & glutenfrei 
Lachs-Eier-Muffins mit Frischkäsefüllung 
Ke to-Käsebrot ohne Hefe 
Eiweiß-Mandel-Kekse für den Morgenhunger 
Bananenfreie Keto-Bananen-Muffins 
Herzhafte Waffeln mit Speck & Kräutern 
Kürbis-Käse-Küchlein  – perfekt für Herbstfrühstücke 
Rührei-Tacos aus Käse-Shells 
Low-Carb Croissant Röllchen (mit Mandelteig) 
Keto-Frühstücks-Burger mit Spiegelei 
Zimt-Keto-Donuts für den Start in den Tag 
Bunte Gemüse-Ei-Muffins für Meal Prep 
Keto-Scones mit Himbeerfüllung 
Käse-Soufflé aus der Heißluftfritteuse 
  Blumenkohl-Muffins mit Cheddar & Kräutern 

Ablauf der Challenge: Tag für Tag erklärt 
Wochenpläne & Einkaufslisten 
Tipps zur langfristigen Umstellung 
Motivation & Fortschritts-Tracking 
FAQ zur Challenge 

TEIL 3: HAUPTGERICHTE –
SCHNELL & SÄTTIGEND   

📖 INHALTSVERZEICHNIS 
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Low-Carb Klassiker neu gedacht 
Schnitzel ohne  Panade – Mandelmehl-Variante 
Keto-Currywurst mit zuckerfreier Soße 
Kebab-Spieße mit Joghurt-Kräuter-Dip 
Keto-Gulasch mit Paprikastreifen 
Low-Carb-Döner  Bowl 
Mini-Kohlrouladen aus dem Airfryer 
Cevapcici mit Ajvar (zuckerfrei) 

Chili con Carne (Airfryer + Pfanne) 
Low-Carb-Frikadellen mit Senf-Kruste 
Keto-Cordon-Bleu-Röllchen 
🥗 Schnelle Bowls & Kombinationen 
Protein Bowl mit Ei, Spinat & Lachs 
Taco-Salat mit Hackfleisch & Avocado 
Zoodles mit Pesto-Hähnchen 
Keto-Buddha-Bowl mit gebratenem Tofu 
Blumenkohlreis mit Curry-Hähnchen 
Tex-Mex Bowl mit Käse & Sour Cream 
Avocado-Ei-Schüssel mit Bacon-Crunch 
Mediterrane Bowl mit gebackener Aubergine 
Frühstücks-Bowl mit Rührei & Halloumi 
Asia-Hähnchen-Bowl mit Brokkoli & Sesam 

Gemüsechips & Fingerfood 
  Zucchini-Chips mit Paprika-Würze 
  Blumenkohl-Popcorn mit Parmesan 
Avocado-Fritten in Mandelpanade 
Sellerie-Pommes mit Aioli 
Rote-Bete-Chips  mit Meersalz 
  Radieschen-Chips – überraschend würzig 
  Knusprige Kohlrabi-Sticks 
  Brokkoli-Bites mit Käsefüllung 
  Gurken-Pommes mit Joghurtdip 
  Auberginen-Sticks mit Sesamkruste 

Low-Carb Brot-Alternativen 
  Low-Carb-Knoblauchbaguette aus Mandelteig 
Schnelle Keto-Brötchen (Mikrowelle + Airfryer) 
Mozzarella-Teigstangen (Fathead-Style) 
  Keto-Käse-Cracker mit Kümmel 
  Chia-Knusperbrot (ohne Mehl) 
  Mandelmehl-Fladen als Beilage 
  Keto-Pizzabrötchen (gefüllt mit Salami & Käse) 
  Low-Carb-Kräuter-Focaccia 

  Rind & Kalb, lamm etc. 
Keto-Burger Patties mit Zwiebel-Käse-Kruste 
Hackfleisch-Käse-Bällchen mit  Kräuterbutter 
Bacon-Wrapped Meatballs mit Mozzarella-Kern 
kalbfilet im Speckmantel 
Rindersteak mit Kräuterbutter (Airfryer + Ruhezeit) 
Mini-Fle ischküchlein mit Blumenkohlpüree 
Low-Carb-Hackrolle mit Ei-Füllung 
Rinderbauch knusprig aus der Fritteuse 
Cheeseburger ohne Brötchen – als Auflauf 
Zwiebel-Hack-Pfanne in der Auflaufform 

Fisch & Meeresfrüchte 
Lachsfilet mit Zitronen-Kräuter-Kruste 
Garnelenspieße mit Knoblauchbutter 
Kabeljau im Parmesanmantel 
Thunfischsteak mit Avocadocreme 
Fischstäbchen keto – aus Lachs & Mandelmehl 
Gebackene Sardinen mit Zitronenthymian 
Lachs-Brokkoli-Auflauf (Airfryer-Version) 
Zanderfilet mit Petersilienkruste 
Meeresfrüchtepfanne mit Zoodles 
Schollenfilet mit Zitronen-Crunch 
Lachs in Pistazienkruste 
Knusprig panierte Garnelen (Low Carb) 

Käse, Aufläufe & Gratins 
Blumenkohl-Käse-Auflauf mit Speck 
Brokkoli-Käse-Auflauf mit Frischkäse 
Zucchini-Lasagne ohne Nudelblätter 
Cheddar-Käse-Gemüse-Bake 
Keto-Kartoffelgratin (mit Kohlrabi) 
Feta-Gemüse-Bällchen aus dem Airfryer 
Überbackene Eier mit Spinat & Mozzarella 
Keto-Hack-Auflauf mit Röstzwiebel-Topping 
Spinat-Feta-Nuggets 
Champignon-Käse-Taler 

Vegetarisch & Low-Carb-Gemüsepower 
Gefüllte Paprika mit Mandel-Hack-Mix 
Halloumi-Spieße mit Zucchini 
Gebackene Avocado mit Ei-Füllung 
Spinat-Käse-Kroketten 
Blumenkohl-Steaks mit Cajun-Gewürz 
Brokkoli-Taler mit Parmesan 
Sellerieschnitzel knusprig aus dem Airfryer 
Keto-Gemüsepuffer mit Käse 
Ratatouille aus der Heißluftfritteuse 
Pilz-Zucchini-Gratin mit Feta 

TEIL 4: SNACKS & BEILAGEN – IN
MINUTEN ZUBEREITET 

TEIL 3: HAUPTGERICHTE –
SCHNELL & SÄTTIGEND   
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Herzhaft & sättigend
Halloumi-Würfel mit Paprika & Kräuterdip
Tofu-Kichererbsen-Bällchen mit Tahini-Sauce (vegan)
Brokkoli-Käse-Nuggets aus dem Airfryer
Auberginen-Fächer mit Feta & Tomate
Blumenkohl-Steaks mit Sesamkruste (vegan möglich)
Keto-Gemüse-Lasagne mit Zucchini & Ricotta
Zucchini-Puffer mit Quark-Kräuter-Dip
Käse-Chili-Patties – vegetarisch & scharf
Gefüllte Champignons mit Frischkäse & Kräutern
Ofen-Tomaten mit Basilikum-Mandel-Crunch (vegan)
Vegane Falafel-Bällchen aus Leinsamen & Blumenkohl
Spinat-Feta-Strudel im Mandelteigmantel
Paprika mit mediterranem Tofu-Reis gefüllt (vegan)
Lauch-Röllchen mit Mandelmus-Soße (vegan möglich)
Kürbis-Kroketten mit Salbei & Käsefüllung
Frozen Jalapeño Poppers im Airfryer 
Knuspriger Spargel aus dem Airfryer (Low Carb) 
Knusprige grüne Bohnen im Airfryer (Low Carb) 
Papaya-Pommes aus dem Airfryer (herzhaft &
exotisch) 

Käse-Snacks & Dips
Parmesan-Kräcker mit Knoblauch
 Käse-Nachos mit Guacamole
. Camembert-Würfel aus dem Airfryer
Halloumi-Pommes mit Zitrone
. Frischkäse-Paprika-Dip (zuckerfrei)
 Spinat-Artischocken-Dip (warm, cremig, keto)
 Jalapeño-Cheese-Poppers
Würzige Mini-Happen
Mini-Gemüse-Puffer mit Kräutern
 Ei-Käse-Minis (in Silikonform)
 Speck-Zwiebel-Röllchen
 Low-Carb-Pfannkuchenröllchen mit Frischkäse
 Salami-Mandel-Röllchen
Oliven-Feta-Küchlein
Paprika-Schiffchen mit Käsefüllung
Gurkenhäppchen mit Lachscreme
Mini-Karfiol-Soufflés
Schnelle Keto-Snacks & Meal-Prep-Ideen
 Gekochte Eier mit Avocado-Dip
Käse-Würfel mit Nusskruste
 Spinat-Muffins mit Ei & Feta
Snack-Bällchen mit Mozzarella & Mandelmehl
Guacamole mit Low-Carb-Chips
 Keto-Wrap-Röllchen mit Schinken & Frischkäse

TEIL 5: VEGETARISCH & VEGAN –
GENUSS OHNE FLEISCH 
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TEIL 6: SÜSSES OHNE ZUCKER 
Klassiker neu  gedach t 
Keto-Schoko-Brownies 
Vanill e-Quark-Küchlein 
Zimt-Keto-Donuts 
Keto-Käseku chen mit Mandeln & Beeren
Low-Carb-Muffins mit Schoko-Stückchen 
Keto-Bananenbrot (ohne Banane) 
Himbeer-Käse-Wölkchen 
Keto-Marmor-Muffins 
Mandel-K okos-Riegel 
Käsekuchen-Würfel aus dem Airfryer 

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

  Gebäck & Küchlein 
Keto-Zitronenkuchen 
Kokos-Küchlein mit Limette 
Schoko-Cupcakes mit Erdnuss-Frosting 
Nuss-Muffins mit Butter-Topping 
Zimt-Schnitten mit Frischkäse-Guss 
Mini-Gugelhupf mit Vanille 
Keto-Waffeln mit Mascarpone-Creme 
Haselnuss-Brownie-Bites 
Apfel-Zimt-Mandel-Muffins (ohne echten Apfel)
Lebkuchenwürfel (zuckerfrei) 

  Snack-Style & Fingerfood 
Keto-Energiekugeln mit Kakao 
Low-Carb-Karamellbonbons 
Nuss-Butter-Bites mit Zimt 
Mini-Käsekuchen am Stiel 
Chia-Schoko-Bällchen 
Zimt-„Mandeln“ aus dem Airfryer 
Schoko-Kokos-Riegel 
Low-Carb-Crêpes mit Beerenfüllung 
Erdnussbutter-Dattel-Ersatz-Bällchen 
Cheesecake-Muffins mit Boden 

Cremig & gekühlt 
Keto-Mousse au Chocolat 
Avocado-Kokos-Creme mit Limette 
Chia-Vanille-Pudding 
Eiscreme ohne Eismaschine (Kokos-Schoko) 
Zitronen-Frischkäse-Mousse 
Beeren-Joghurt-Swirl 
Keto-Tiramisu im Glas 
Matcha-Creme mit Mandel-Topping 
Kaltgerührte Erdbeer-Creme 
Mandel-Schoko-Fluff mit Vanille 

Die 21-Tage-Keto-Airfry er-Challenge 
Fett verbrennen, Energie steigern & endlich dranbleiben – ganz ohne Küchenstress. 

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



📘  E i n l e i t u n g
W a s  i s t  d i e  k e t o g e n e  E r n ä h r u n g ?

D i e  k e t o g e n e  E r n ä h r u n g  –  k u r z  K e t o  –  i s t  e i n e
k o h l e n h y d r a t a r m e ,  f e t t r e i c h e  E r n ä h r u n g s f o r m ,  d i e  d e n
S t o f f w e c h s e l  i n  e i n e n  Z u s t a n d  n a m e n s  K e t o s e  v e r s e t z t .

D a b e i  g e w i n n t  d e r  K ö r p e r  E n e r g i e  n i c h t  m e h r  p r i m ä r
a u s  K o h l e n h y d r a t e n ,  s o n d e r n  a u s  F e t t .  D a s  E r g e b n i s :

s c h n e l l e r  F e t t a b b a u ,  g e s t e i g e r t e  E n e r g i e ,  m e n t a l e
K l a r h e i t  u n d  w e n i g e r  H e i ß h u n g e r .

S t a t t  B r o t ,  N u d e l n  o d e r  Z u c k e r  s t e h e n  a u f  d e m
S p e i s e p l a n :  g e s u n d e  F e t t e ,  e i w e i ß r e i c h e  L e b e n s m i t t e l

u n d  k o h l e n h y d r a t a r m e s  G e m ü s e .  D i e  V o r t e i l e  f ü r
G e s u n d h e i t  u n d  G e w i c h t s v e r l u s t  s i n d  i n z w i s c h e n  g u t

d o k u m e n t i e r t  –  u n d  l a s s e n  s i c h  m i t  d e r  r i c h t i g e n
K ü c h e n t e c h n i k  n o c h  b e s s e r  i n  d e n  A l l t a g  i n t e g r i e r e n .

W a r u m  A i r f r y e r  u n d  K e t o
d i e  p e r f e k t e  K o m b i  s i n d

D i e  H e i ß l u f t f r i t t e u s e  –  b e s s e r  b e k a n n t  a l s  A i r f r y e r
–  i s t  e i n  e c h t e r  G a m e c h a n g e r  i n  d e r  K e t o - K ü c h e .
S i e  e r m ö g l i c h t  e s ,  S p e i s e n  k n u s p r i g ,  s c h n e l l  u n d
f e t t a r m  z u z u b e r e i t e n ,  o h n e  a u f  G e s c h m a c k  o d e r

K o n s i s t e n z  z u  v e r z i c h t e n .  U n d  g e n a u  h i e r  w i r d  e s
s p a n n e n d :

✅  F e t t  r e d u z i e r e n ,  o h n e  a u f  d e n  K e t o - E f f e k t  z u
v e r z i c h t e n

✅  P e r f e k t  f ü r  M e a l  P r e p  u n d  s c h n e l l e  G e r i c h t e  i m
A l l t a g

✅  W e n i g e r  Ö l ,  a b e r  v o l l e r  G e s c h m a c k  u n d  C r u n c h
✅  O p t i m a l e  N ä h r w e r t e  d u r c h  k o n t r o l l i e r t e s  G a r e n

D i e  K o m b i n a t i o n  a u s  K e t o  &  A i r f r y e r  b e d e u t e t :
G e n i e ß e n  u n d  t r o t z d e m  a b n e h m e n  –  m i t  m a x i m a l e r

E f f i z i e n z .
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G e e i g n e t e  M o d e l l e :  N i n j a ,
P h i l i p s ,  C o s o r i  &  C o .

E g a l  o b  d u  b e r e i t s  e i n e n  A i r f r y e r  b e s i t z t  o d e r  m i t
d e m  G e d a n k e n  s p i e l s t ,  d i r  e i n e n  a n z u s c h a f f e n :  D i e

R e z e p t e  i n  d i e s e m  B u c h  s i n d  m o d e l l u n a b h ä n g i g
k o n z i p i e r t  u n d  f u n k t i o n i e r e n  m i t  a l l e n  g ä n g i g e n

M a r k e n .
G e t e s t e t  u n d  k o m p a t i b e l  m i t :

N i n j a  F o o d i  /  M a x  /  D u a l  Z o n e
P h i l i p s  A i r f r y e r  X X L  &  P r e m i u m

C o s o r i  ( i n k l .  D u a l  B l a z e  &  T u r b o B l a z e )
T e f a l ,  M E D I O N ,  P r i n c e s s ,  u n d  w e i t e r e

H i n w e i s :  T e m p e r a t u r e n  u n d  G a r z e i t e n  k ö n n e n  j e
n a c h  M o d e l l  l e i c h t  v a r i i e r e n  –  g e n a u e  A n g a b e n

f i n d e s t  d u  b e i  j e d e m  R e z e p t .

S o  n u t z e n  S i e  d i e s e s  B u c h  o p t i m a l
D i e s e s  K o c h b u c h  i s t  b e w u s s t  s o  a u f g e b a u t ,  d a s s

E i n s t e i g e r  s o f o r t  l o s l e g e n  k ö n n e n  –  u n d
F o r t g e s c h r i t t e n e  n e u e  I n s p i r a t i o n  f i n d e n .  S o  h o l s t  d u

d a s  B e s t e  h e r a u s :
📅  S t a r t e  m i t  d e r  2 1 - T a g e - C h a l l e n g e ,  w e n n  d u  K e t o

n e u  b e g i n n s t
🥑  W ä h l e  R e z e p t e  n a c h  T a g e s z e i t  ( F r ü h s t ü c k ,

H a u p t g e r i c h t ,  S n a c k ,  D e s s e r t )
🔍  N u t z e  d i e  N ä h r w e r t a n g a b e n  z u r  K o n t r o l l e  d e i n e r

M a k r o s  ( F e t t ,  E i w e i ß ,  N e t t o - K o h l e n h y d r a t e )
📝  F ü h r e  d a s  K e t o - T a g e b u c h  ( B o n u s b e r e i c h ) ,  u m

F o r t s c h r i t t e  z u  t r a c k e n
🛒  P l a n e  e f f i z i e n t  m i t  d e n  E i n k a u f s l i s t e n  &

W o c h e n p l ä n e n
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K e t o - G r u n d l a g e n  &  h ä u f i g e  A n f ä n g e r f e h l e r
B e v o r  d u  l o s l e g s t ,  h i e r  e i n i g e  B a s i c s  u n d  t y p i s c h e

S t o l p e r f a l l e n :
✅  M a k r o - V e r t e i l u n g :  7 0 – 7 5  %  F e t t ,  2 0 – 2 5  %  E i w e i ß ,  5 – 1 0

%  K o h l e n h y d r a t e
 ✅  N e t t o - K o h l e n h y d r a t e  z ä h l e n :  G e s a m t k o h l e n h y d r a t e

m i n u s  B a l l a s t s t o f f e
 ❌  N i c h t  z u  w e n i g  e s s e n  –  K a l o r i e n  s i n d  a u c h  b e i  K e t o

r e l e v a n t
 ❌  Z u  v i e l  P r o t e i n  v e r m e i d e n  –  k a n n  d i e  K e t o s e  s t ö r e n

 ❌  E l e k t r o l y t e  v e r g e s s e n  –  a c h t e  a u f  M a g n e s i u m ,  K a l i u m ,
N a t r i u m

E i n  w e i t e r e r  T i p p :  B l e i b  g e d u l d i g !  I n  d e r  R e g e l  d a u e r t  e s
3 – 5  T a g e ,  b i s  d e i n  K ö r p e r  i n  K e t o s e  k o m m t .  D a n a c h  s p ü r s t

d u  o f t  m e h r  E n e r g i e ,  b e s s e r e n  S c h l a f  u n d  w e n i g e r
H e i ß h u n g e r .
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🥇  T E I L  1 :  D I E  2 1 - T A G E - K E T O - A I R F R Y E R - C H A L L E N G E

🔁  A b l a u f  d e r  C h a l l e n g e :  T a g  f ü r  T a g  e r k l ä r t
D i e  2 1 - T a g e - C h a l l e n g e  i s t  d e i n  E i n s t i e g  i n  d i e  W e l t  d e r

k e t o g e n e n  E r n ä h r u n g  –  m i t  F o k u s  a u f  s c h n e l l e n ,
l e c k e r e n  A i r f r y e r - G e r i c h t e n ,  d i e  d u  g a n z  e i n f a c h  i m

A l l t a g  u m s e t z e n  k a n n s t .
 Z i e l :  K e t o s e  e r r e i c h e n ,  F e t t v e r b r e n n u n g  a k t i v i e r e n  u n d

n e u e  E n e r g i e  s p ü r e n  –  o h n e  V e r z i c h t .
🗓  T a g e s s t r u k t u r  ( e m p f o h l e n e r  A b l a u f ) :

F r ü h s t ü c k  ( o p t i o n a l ) :  E i w e i ß r e i c h ,  f e t t h a l t i g ,  s ä t t i g e n d
M i t t a g e s s e n :  H a u p t g e r i c h t  a u s  d e m  A i r f r y e r

S n a c k  ( o p t i o n a l ) :  L o w - C a r b - B e i l a g e  o d e r  G e m ü s e
A b e n d e s s e n :  L e i c h t e s  K e t o - R e z e p t ,  m ö g l i c h s t  f r ü h  e s s e n

G e t r ä n k e :  W a s s e r ,  s c h w a r z e r  K a f f e e ,  T e e  –  k e i n e
g e s ü ß t e n  G e t r ä n k e
📌  W i c h t i g e  R e g e l n :

M a x .  2 0 – 3 0  g  N e t t o - K o h l e n h y d r a t e  p r o  T a g
K e i n  Z u c k e r ,  k e i n  G e t r e i d e ,  k e i n e  H ü l s e n f r ü c h t e

G e s u n d e  F e t t e  b e v o r z u g e n  ( A v o c a d o ,  K o k o s ö l ,  O l i v e n ö l )
1  A i r f r y e r - M a h l z e i t  p r o  T a g  a l s  P f l i c h t  –  R e s t  o p t i o n a l

B e i s p i e l :  T a g  1
F r ü h s t ü c k :  K e t o - C h a f f l e  m i t  F r i s c h k ä s e

M i t t a g :  H ä h n c h e n s c h e n k e l  m i t  Z u c c h i n i - P o m m e s
( A i r f r y e r )

S n a c k :  M o z z a r e l l a - T o m a t e n - S p i e ß e
A b e n d :  L a c h s  m i t  S p i n a t  a u s  d e r  P f a n n e
G e t r ä n k :  Z i t r o n e n w a s s e r  +  E l e k t r o l y t e
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🔄  T i p p s  z u r  l a n g f r i s t i g e n
U m s t e l l u n g

B l e i b  f l e x i b e l :  W e n n  d u  m a l  v o n  d e r  L i s t e  a b w e i c h s t  –  k e i n  P r o b l e m .
H a u p t s a c h e :  K e t o  b l e i b t  d i e  B a s i s .

M e a l  P r e p  m i t  A i r f r y e r :  B e r e i t e  P o r t i o n e n  v o r  u n d  l a g e r e  s i e  –  s p a r t  Z e i t
u n d  v e r h i n d e r t  A u s r u t s c h e r .

T r a c k e  d e i n e  M a k r o s :  N u t z e  A p p s  w i e  C a r b  M a n a g e r  o d e r  C r o n o m e t e r .
G e n u g  t r i n k e n :  M i n d .  2 – 3  L  W a s s e r  p r o  T a g  +  E l e k t r o l y t e

B e l o h n u n g  s t a t t  V e r z i c h t :  K e t o  b i e t e t  k ö s t l i c h e  A l t e r n a t i v e n  –  n u t z e  s i e !
💪  M o t i v a t i o n  &  F o r t s c h r i t t s - T r a c k i n g

🎯  D e i n e  Z i e l e :
✅  G e w i c h t  r e d u z i e r e n

✅  H e i ß h u n g e r  r e d u z i e r e n
✅  E n e r g i e l e v e l  s t e i g e r n
✅  K ö r p e r f e t t a n t e i l  s e n k e n

✅  G e s ü n d e r e  E s s g e w o h n h e i t e n  e t a b l i e r e n
📈  F o r t s c h r i t t  f e s t h a l t e n :

S t a r t g e w i c h t ,  M a ß e ,  E n e r g i e l e v e l  n o t i e r e n
W ö c h e n t l i c h e r  C h e c k - I n  ( P D F - T a b e l l e  o d e r  a u s g e d r u c k t e  V o r l a g e )
F o t o s  m a c h e n  ( 1 x  p r o  W o c h e )  –  v i s u e l l e  M o t i v a t i o n  w i r k t  W u n d e r
L i e b l i n g s r e z e p t e  m a r k i e r e n  –  d i e  b e s t e n  w i l l s t  d u  w i e d e r h o l e n !

❓  F A Q  z u r  C h a l l e n g e
1 .  W a s ,  w e n n  i c h  e i n e n  T a g  a u s l a s s e ?

 K e i n  P r o b l e m  –  e i n f a c h  w e i t e r m a c h e n .  D e r  K ö r p e r  i s t  f l e x i b e l .
2 .  M u s s  i c h  j e d e n  T a g  d e n  A i r f r y e r  b e n u t z e n ?

 M i n d e s t e n s  1  A i r f r y e r - M a h l z e i t  p r o  T a g  w i r d  e m p f o h l e n ,  u m  R o u t i n e n  z u
f e s t i g e n .

3 .  W a s  i s t ,  w e n n  i c h  k e i n e  K e t o s e  e r r e i c h e ?
 G e d u l d  –  e s  k a n n  3 – 7  T a g e  d a u e r n .  T r i n k e  v i e l ,  r e d u z i e r e  K o h l e n h y d r a t e ,

e r h ö h e  F e t t z u f u h r .
4 .  K a n n  i c h  d a s  a u c h  m i t  d e r  F a m i l i e  m a c h e n ?

 J a !  V i e l e  R e z e p t e  s i n d  f a m i l i e n f r e u n d l i c h .  E r g ä n z e  e i n f a c h  f ü r  a n d e r e  z .
B .  K a r t o f f e l n  o d e r  R e i s .

5 .  I s t  d a s  a u c h  f ü r  V e g e t a r i e r  g e e i g n e t ?
 T e i l w e i s e  –  c a .  2 0  %  d e r  R e z e p t e  s i n d  v e g e t a r i s c h ,  d e r  R e s t  l ä s s t  s i c h

l e i c h t  a n p a s s e n .
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🛒  W O C H E  1  –  E I N K A U F S L I S T E

🥚  P r o t e i n e
8  E i e r

6 0 0  g  H ä h n c h e n s c h e n k e l
4 0 0  g  H ä h n c h e n b r u s t

2 0 0  g  R i n d e r h a c k
2 0 0  g  L a c h s f i l e t

1 5 0  g  F r ü h s t ü c k s s p e c k
1 5 0  g  g e r ä u c h e r t e r  L a c h s

🧀  M i l c h p r o d u k t e
1 5 0  g  C h e d d a r  ( g e r i e b e n )

1 5 0  g  M o z z a r e l l a
2 0 0  g  F r i s c h k ä s e

1 0 0  g  M a s c a r p o n e
2 5 0  g  Q u a r k  ( 2 0  %  o d e r  g r i e c h i s c h )

2 0 0  g  B u t t e r
1 5 0  m l  S a h n e

🥦  G e m ü s e  &  S a l a t
2  Z u c c h i n i
1  B r o k k o l i

1  B l u m e n k o h l
2  P a p r i k a
1  A v o c a d o

1  G u r k e
2  T o m a t e n

1  r o t e  Z w i e b e l
1 0 0  g  S p i n a t  ( T K  o d e r  f r i s c h )

1  B e u t e l  g e m i s c h t e r  S a l a t
🧂  B a s i c s  &  G e w ü r z e

O l i v e n ö l
P a p r i k a p u l v e r ,  R o s m a r i n

S a l z ,  P f e f f e r ,  K n o b l a u c h p u l v e r
A p f e l e s s i g ,  Z i t r o n e n s a f t

E r y t h r i t  ( m i n d .  2 0 0  g )
🌰  K e t o - B a c k z u t a t e n

2 0 0  g  M a n d e l m e h l
3 0  g  K o k o s m e h l

5 0  g  K o k o s r a s p e l
1  T L  V a n i l l e e x t r a k t

🛒  W O C H E  2  –
E I N K A U F S L I S T E

🥚  P r o t e i n e
1 0  E i e r

5 0 0  g  H ä h n c h e n b r u s t
3 0 0  g  R i n d e r h a c k
4 0 0  g  P u t e n b r u s t
2 0 0  g  L a c h s f i l e t

2 0 0  g  T h u n f i s c h  ( S t e a k  o d e r  a u s
d e r  D o s e ,  u n g e s a l z e n )

2 0 0  g  H a l l o u m i
1 5 0  g  S p e c k

🧀  M i l c h p r o d u k t e
1 5 0  g  g e r i e b e n e r  K ä s e

2 0 0  g  F r i s c h k ä s e
1 0 0  g  M a s c a r p o n e

2 0 0  g  Q u a r k
1 0 0  g  F e t a

2 0 0  g  B u t t e r
🥦  G e m ü s e  &  S a l a t

2  Z u c c h i n i
1  B r o k k o l i

1  A u b e r g i n e
1  B l u m e n k o h l

2  T o m a t e n
2  P a p r i k a
1  A v o c a d o

1  G u r k e
1 0 0  g  S p i n a t

1  F r ü h l i n g s z w i e b e l
1  B e u t e l  R u c o l a  o d e r  B l a t t s a l a t

🧂  B a s i c s  &  G e w ü r z e
C u r r y p u l v e r ,  Z i m t ,  i t a l i e n i s c h e

K r ä u t e r
E r d n u s s m u s

K o k o s ö l
E r y t h r i t  ( g g f .  n a c h k a u f e n )
🌰  K e t o - B a c k z u t a t e n  &  N ü s s e

1 5 0  g  M a n d e l m e h l
3 0  g  H a s e l n ü s s e  o d e r  W a l n ü s s e

C h i a s a m e n  ( f ü r  D e s s e r t )
A p f e l a r o m a  ( f ü r  M u f f i n s )

F l o h s a m e n s c h a l e n  ( o p t i o n a l  f ü r
b e s s e r e  B i n d u n g )
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🛒  W O C H E  3  –  E I N K A U F S L I S T E

🥚  P r o t e i n e
1 0  E i e r

4 0 0  g  R i n d e r s t e a k
4 0 0  g  H ä h n c h e n b r u s t

3 0 0  g  P u t e n h a c k
3 0 0  g  L a c h s f i l e t
2 0 0  g  G a r n e l e n

2 0 0  g  B a c o n
2 0 0  g  T o f u  ( f ü r  v e g .  B o w l )

1 5 0  g  S p e c k w ü r f e l
🧀  M i l c h p r o d u k t e

1 5 0  g  F e t a
1 0 0  g  F r i s c h k ä s e

1 0 0  g  M a s c a r p o n e
2 0 0  g  Q u a r k

2 0 0  g  K ä s e m i s c h u n g  ( M o z z a r e l l a ,  C h e d d a r  o .  ä . )
2 0 0  g  B u t t e r

🥦  G e m ü s e  &  S a l a t
2  Z u c c h i n i

1  B l u m e n k o h l
1  B r o k k o l i

1  A u b e r g i n e
2  P a p r i k a
2  T o m a t e n
1  A v o c a d o

1  G u r k e
1  r o t e  Z w i e b e l

1 5 0  g  S p i n a t
1 0 0  g  g r ü n e  B o h n e n

1  k l e i n e  D o s e  R o t e  B e t e
1  Z i t r o n e

🧂  B a s i c s  &  G e w ü r z e
Z i t r o n e n s a f t

S e s a m ,  S o j a s a u c e  o d e r  K o k o s a m i n o s
C h i l i ,  K r e u z k ü m m e l ,  Z i m t

E r y t h r i t  o d e r  X y l i t
🌰  K e t o - B a c k z u t a t e n  &  E x t r a s

1 5 0  g  M a n d e l m e h l
3 0  g  K o k o s m e h l

1  T L  L e b k u c h e n g e w ü r z
3 0  g  K o k o s r a s p e l

B e e r e n  ( T K  o d e r  f r i s c h ,  1 0 0 – 2 0 0  g )
V a n i l l e e x t r a k t

D u n k l e  S c h o k o l a d e  ( 8 5 – 9 9  % )  –  o p t i o n a l
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F R Ü H S T Ü C K  A U S  D E M  A I R F R Y E R  
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Speck-Ei-Muffins to go

Z U T A T E N  ( F Ü R  6
M U F F I N S ) :

Z U B E R E I T U N G :

6 Scheiben Bacon

6 Eier

60 g geriebener Cheddar

1 EL Sahne

Salz & Pfeffer

Optional: Frühlingszwiebeln,

Paprika, Spinat

1.Airfryer auf 180 °C vorheizen.

2.Muffinförmchen in Silikonform setzen. Je eine

Bacon-Scheibe spiralförmig hineinlegen.

3.In einer Schüssel Eier mit Sahne verquirlen,

würzen. Käse & optional Gemüse unterheben.

4.Masse in die Förmchen gießen (nicht ganz voll).

5.Im Airfryer bei 180 °C ca. 10–12 Minuten backen,

bis die Mitte fest ist.

Ideal für Meal Prep & Frühstück unterwegs

N ä h r w e r t e  ( p r o  M u f f i n ) :
 –  K a l o r i e n :  1 3 5  k c a l

 –  F e t t :  1 0  g
 –  E i w e i ß :  9  g

 –  N e t t o - K o h l e n h y d r a t e :  1  g
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Chia-Samen-Porridge-Küchlein

Z U T A T E N  ( F Ü R  2
K Ü C H L E I N ) :

Z U B E R E I T U N G :

2 EL Chiasamen

100 ml ungesüßte Mandelmilch

1 Ei

1 EL Mandelmehl

1 TL Erythrit

½ TL Zimt

1 TL Kokosöl

1.Chiasamen mit Mandelmilch verrühren, 10

Minuten quellen lassen.

2.Ei, Mandelmehl, Zimt und Erythrit einrühren.

3.Teig in zwei kleine Silikonförmchen geben, mit

etwas Kokosöl bestreichen.

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

ballaststoffreich & fluffig
F ü r  s ü ß e s  F r ü h s t ü c k  o h n e  Z u c k e r

Käse-Omelett aus der Heißluftfritteuse

Zubereitung:Z U T A T E N  ( F Ü R  1
P O R T I O N ) :

2 Eier

50 g geriebener Käse (z. B.

Gouda, Emmentaler)

1 TL Butter oder Kokosöl

Salz, Pfeffer

1.Eier mit Salz & Pfeffer verquirlen, Käse

unterheben.

2.In eine ofenfeste, gefettete kleine Form füllen (z. B.

Souffléform).

3.Im Airfryer bei 180 °C ca. 8–10 Minuten backen,

bis das Omelett goldgelb aufgegangen ist.

Nährwerte (pro Portion): Kalorien: 240 kcal Fett: 19 g

Eiweiß: 16 g Netto-Kohlenhydrate: <1 g

D a s  e i n f a c h e  3 - Z u t a t e n - W u n d e r

T i p p :  M i t  e i n  p a a r  f r i s c h e n  B e e r e n
o d e r  K e t o - J o g h u r t  s e r v i e r e n .

N ä h r w e r t e  ( p r o  K ü c h l e i n ) :
 –  K a l o r i e n :  1 1 0  k c a l

 –  F e t t :  8  g
 –  E i w e i ß :  5  g

 –  N e t t o - K o h l e n h y d r a t e :  2  g
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Luftige Mandel-Pancakes ohne Mehl

Z U T A T E N  ( F Ü R  4  K L E I N E
P A N C A K E S ) :

Z U B E R E I T U N G :

2 Eier

2 EL Mandelmehl

1 EL Frischkäse

½ TL Backpulver

1 TL Erythrit (optional)

½ TL Vanilleextrakt

Butter oder Kokosöl zum

Einfetten

1.Alle Zutaten zu einem glatten Teig verrühren.

2.Kleine Förmchen einfetten, Teig hineingeben

(nicht zu dick).

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

Minuten backen.

Für ein Sonntagmorgen-Feeling – ganz ohne Kohlenhydrate

N ä h r w e r t e  ( p r o  P a n c a k e ) :
 –  K a l o r i e n :  8 5   k c a l

 –  F e t t :  7   g
 –  E i w e i ß :  4   g

 –  N e t t o - K o h l e n h y d r a t e :  1 , 2   g

T i p p :  M i t  z u c k e r f r e i e r  B e e r e n m a r m e l a d e  o d e r
e t w a s  Z i m t b u t t e r  g e n i e ß e n .
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