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Einleitung

Gesund essen bedeutet nicht Verzicht - sondern
bewusste Entscheidungen. Dieses Kochbuch zeigt
dir, wie vielseitig, aromatisch und alltagstauglich eine
leichte Kiche sein kann, wenn moderne Technik auf
frische Zutaten trifft.

Die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse eroffnet

dir dabei vollig neue Maoglichkeiten: Zwei

Zonen, unterschiedliche Programme, perfekte

Der Fokus liegt auf:

* Hohem Proteingehalt

* Reduzierten Kalorien

*  Weniger Zucker

*  Mehr Gemise

* Alltagstauglichen Zutaten

e Klare, einfache Schritt-fur-Schritt-Anleitungen

Synchronisation - und das alles mit deutlich weniger
Fett. Ob knuspriges Hdhnchen, saftiger Lachs,
vegetarische Power-Gerichte, kreative Low-Carb-
Ideen, praktische Meal-Prep-Boxen oder leichte
Desserts - jedes Rezept wurde speziell fur die Dual
Zone entwickelt und auf eine ausgewogene Erndhrung
abgestimmt.

Jedes Gericht enthdlt prazise Mengenangaben, Programmeinstellungen fur die Ninja Dual Zone sowie Ndhrwerte

pro Portion. So kannst du deine Erndhrung bewusst planen - egal ob du abnehmen, definieren oder dich einfach

gesUnder fUhlen mochtest.

Dieses Buch ist fir alle, die:

* wenig Zeit haben

e effizient vorkochen méchten

* sich leicht und ausgewogen erndhren wollen

e trotzdem nicht auf Genuss verzichten méchten

Gesunde Kiche darf unkompliziert sein. Sie darf knusprig, cremig, wirzig, si3 und sattigend sein - nur eben

bewusster.
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Warum Abnehmen mit der Ninja HeiBluftfritteuse?

Abnehmen bedeutet nicht, auf Genuss zu verzichten Genau hier spielt die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse
- sondern Kalorien clever zu reduzieren, ohne dass ihre Starken aus.

Geschmack, Sattigung oder Vielfalt verloren gehen.

1. Deutlich weniger Fett - gleicher Geschmack

Statt Speisen in Ol zu frittieren, arbeitet die HeiBluftfritteuse mit zirkulierender, heier Luft.
Das bedeutet:

*  biszu 70-80 % weniger Fett
* knusprige Ergebnisse ohne Frittierdl

* automatisch geringere Kalorienzufuhr

Weniger Ol = weniger versteckte Kalorien.

2. Hoher Proteingehalt leicht umsetzbar
FUr nachhaltiges Abnehmen ist Protein entscheidend:
* |angere Sattigung

e Muskelerhalt

e stabilerer Blutzucker

Hahnchen, Lachs, Garnelen, Tofu oder Ei-Gerichte gelingen in der Ninja schnell, saftig und ohne zusdtzliches Fett.

So kannst du deine EiweiBzufuhr erhéhen, ohne extra Kalorien aufzunehmen.

3. Gemiise wird knusprig und lecker

Viele scheitern beim Abnehmen, weil Gemuse ,langweilig” wirkt.

In der HeiBluftfritteuse wird es:

* auBen knusprig
* innen weich

* aromatisch gerdstet

Warum Abnehmen mit der Ninja HeiBluftfritteuse?




Brokkoli, Zucchini, Blumenkohl, Paprika oder Spargel entwickeln intensiven Geschmack - ganz ohne schwere

Saucen.

4. Dual Zone = bessere Portionskontrolle

Mit zwei getrennten Zonen kannst du:

* Proteinin Zonel

* GemuUse oder Beilage in Zone 2

gleichzeitig garen - perfekt abgestimmt. Das erleichtert:
* ausgewogene Mahlzeiten

e strukturierte Portionen

* Meal Prep fir mehrere Tage

Struktur ist einer der wichtigsten Faktoren beim Abnehmen.

5. Schneller kochen = weniger Ausreden

Gesunde Erndhrung scheitert oft an Zeitmangel.
Die Ninja spart Zeit durch:

e kurze Garzeiten
¢ kein Vorheizen

* einfache Reinigung

Weniger Aufwand bedeutet héhere Wahrscheinlichkeit, dass du dranbleibst.

6. Kalorienarme Desserts méglich

Selbst leichte Cheesecakes, gebackene Frichte oder Protein-Muffins gelingen ohne viel Fett oder Zucker. So

musst du beim Abnehmen nicht komplett auf SUBRes verzichten.
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Wie man mit HeiBhunger umgeht

HeiBhunger entsteht seltenzufallig. Oft steckt dahinter
ein instabiler Blutzucker, zu lange Essenspausen, zu
wenig Protein, Schlafmangel oder emotionaler Stress.
Wichtig ist zu verstehen: HeiBhunger ist kein Zeichen
von Disziplinlosigkeit, sondern ein kérperliches oder
psychisches Signal. Wer lernt, diese Signale richtig zu
deuten, kann deutlich gelassener damit umgehen.

Ein zentraler Faktor ist die Zusammensetzung
der Mahlzeiten. Wer ausreichend Protein zu
sich nimmt, bleibt l|dnger satt und verhindert
starke Blutzuckerschwankungen. Kombiniert
mit ballaststoffreichem Gemuise und komplexen
Kohlenhydraten entsteht eine stabile Grundlage,
die HeiBhungerattacken deutlich reduziert. Reine
Zucker- oder WeiBmehlmahlzeiten hingegen lassen
den Blutzucker schnell ansteigen und ebenso schnell
wieder abfallen - der ndchste HeiBhunger ist dann

vorprogrammiert.

Ebenso wichtig ist Struktur. Sehr lange Essenspausen
fUhren haufig dazu, dass der Kérper in einen starken
Energiemangel gerdt. Das Resultat ist ein intensiver
Drang nach schnellen Kalorien. Drei ausgewogene
Mahlzeiten am Tag - optional ergdnzt durch einen
proteinreichen Snack - helfen, diesen Kreislauf zu

vermeiden.

Manchmal wird Durst auch mit Hunger verwechselt.
Ein Glas Wasser und ein kurzer Moment Abstand
kénnen bereits helfen, das Gefihl neu einzuordnen.
Eine einfache 10-Minuten-Regel kann ebenfalls
unterstUtzen: Statt impulsiv zu essen, kurz warten, tief
durchatmen, sich bewegen oder einen Tee trinken.
Haufig schwdcht sich der Impuls dadurch deutlich ab.

Neben korperlichem Hunger spielt emotionaler
Hunger eine groBe Rolle. Stress, Langeweile oder
Erschopfung duBern sich oft als Verlangen nach
bestimmten Lebensmitteln, meist sUB oder sehr salzig.
Echter Hunger entwickelt sich langsam und Idsst
mehrere Optionen zu. Emotionaler Hunger hingegen
ist plétzlich und sehr spezifisch. Diese Unterscheidung
schafft Bewusstsein und Kontrolle.

Auch Schlaf darf nicht unterschatzt werden.
Schlafmangel verdndert die Hormonbalance und
verstdrkt Hunger- sowie HeiBhungerempfinden. Wer
dauerhaft zu wenig schlaft, kampft oft unndtig gegen

seinen eigenen Koérper.

Letztlich geht es nicht darum, HeiBhunger komplett
zu verbieten, sondern klug damit umzugehen. Clevere
Alternativen, gute Planung und eine ausgewogene
Erndhrung machen den Unterschied. Und falls es doch
einmal passiert: Ein einzelner Moment entscheidet
nicht Uber den langfristigen Erfolg. Entscheidend ist,
danach wieder in die eigene Struktur zurickzufinden.
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Welche Zutaten sollte man meiden?

Eine gesunde Erndhrung bedeutet nicht, Lebensmittel
grundsdtzlich zu verbieten. Entscheidend ist jedoch,
bestimmte Zutaten bewusst zu reduzieren, da sie
HeiBhunger foérdern, unnétige Kalorien liefern oder
langfristig negative Auswirkungen auf die Gesundheit

haben kénnen.

kritisch  sind stark  verarbeitete

Zuckerformen wie Haushaltszucker, Glukosesirup,

Besonders

Fruktosesirup oder Invertzucker. Sie liefern schnell
verfigbare Energie, lassen den Blutzucker stark
ansteigen und fUhren anschlieBend zu einem
schnellen Abfall - was erneuten Hunger begunstigt.
Auch versteckter Zucker in Fertigprodukten, Joghurts,

MUslis oder Saucen sollte bewusst hinterfragt werden.

WeiBmehlprodukte zdhlen ebenfalls zu den Zutaten,
die man mdglichst reduzieren sollte. WeiB3brot, helle
Backwaren oder stark raffinierte Teigwaren enthalten
kaum Ballaststoffe und sdttigen nur kurzfristig.
Vollkornvarianten oder ballaststoffreiche Alternativen

sorgendagegen fir eine stabilere Energieversorgung.

Stark verarbeitete Fette, insbesondere gehdrtete
Fette und Transfette, sollten gemieden werden.
Sie finden sich hdufig in industriell hergestellten
Backwaren, frittierten Snacks oder Fertiggerichten.
Diese Fette stehenim Zusammenhang mit unginstigen

Auswirkungen auf das Herz-Kreislauf-System.

Auch stark verarbeitete Wurstwaren und fettreiche
Fertigprodukte enthalten oft hohe Mengen an Salz,
Zusatzstoffen und versteckten Fetten. Ein hoher
Salzkonsum kann Wassereinlagerungen férdern und

das naturliche Hungergefuhl verfdlschen.

Zuckerreiche Getrdnke wie Limonaden, gesUBte
Kaffeespezialitdten oder Energydrinks liefern viele
Kalorien, ohne zu sattigen. Flussige Kalorien werden
vom Koérper weniger stark wahrgenommen als
feste Nahrung und tragen dadurch leicht zu einem

KalorienUberschuss bei.

Ebensolohntessich, stark aromatisierte Fertigsaucen,
Dressings oder Marinaden genauer zu betrachten. Sie
enthalten haufig Zucker, Geschmacksverstarker und
unnodtige Zusatzstoffe, die sich leicht durch einfache,

selbstgemachte Varianten ersetzen lassen.

Es geht jedoch nicht um Perfektion oder strikte
Verbote. Vielmehr geht es darum, die Haufigkeit
und Menge bewusst zu steuern. Wer Uberwiegend
auf frische, unverarbeitete Zutaten setzt - wie
Gemise, hochwertige Proteinquellen, gesunde Fette
und komplexe Kohlenhydrate - schafft eine stabile
Grundlage fur eine ausgewogene Erndhrung und

nachhaltige Ergebnisse.
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Ubergang zu den Rezepten

Nach all den wichtigen Grundlagen ist es nun Zeit,
das Gelernte in die Praxis umzusetzen. Du weil3t jetzt,
warum die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse ein echter
Gamechanger auf dem Weg zu einer bewussteren
Erndhrung sein kann, welche Zutaten dich beim
Abnehmen unterstitzen und wie du HeilBhunger

besser kontrollierst.

Doch nachhaltiger Erfolg entsteht nicht durch Theorie
allein - sondern durch einfache, leckere Gerichte, die

sich mUhelos in deinen Alltag integrieren lassen.
Genau hier beginnen die Rezepte dieses Buches.

Alle Gerichte wurden speziell dafir entwickelt, dich
beim Abnehmen zu unterstitzen, ohne dass du auf
Genuss verzichtenmusst. Dich erwarten ausgewogene

Mahlzeiten mit viel Geschmack, sattigenden Zutaten

und cleveren Zubereitungsmethoden, die perfekt auf
die Moglichkeiten der Ninja Dual Zone abgestimmt
sind. Viele Rezepte sind schnell vorbereitet,
alltagstauglich und ideal fUr stressige Tage, Meal Prep

oder den kleinen Hunger zwischendurch.

Egal, ob du deinen Tag mit einem proteinreichen
FrihstUck startest, nach gesunden Snacks suchst oder
ein vollwertiges Abendessen genieBen mdchtest - in
denfolgenden Kapiteln findest du abwechslungsreiche

Inspiration fur jede Gelegenheit.

Jetzt heiBt es: Vorheizen, auswdhlen und genieBBen.
Viel Freude beim Kochen, Ausprobieren und auf
deinem Weg zu einer leichteren, gesinderen

Erndhrung!
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Frihstick

Ein ausgewogenes Frihstuck legt den Grundstein fur
einen stabilen Blutzucker und langanhaltende Energie.
Proteinreiche und nahrstoffbewusste Kombinationen
helfen, HeiBhunger vorzubeugen. So startest du satt,

konzentriert und mit Genuss in den Tag.
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Spinat Frischkdse Frihsticksrolle

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

1. Zu Beginn die Eier in eine Schissel geben und verquirlen.
Den Spinat und die gewirfelten getrockneten Tomaten

unterheben und mit Salz, Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend die Masse in eine mit Backpapier

Zvutaten:
ausgelegte Form geben und in Zone 1 stellen.

* 4Eier

3. Dann das Programm BAKE wdhlen und 180° sowie 15
* 80 gfrischer Spinat Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.
* 100 g Frischkase light 4. Zum Schluss die Rolle mit Frischkdse bestreichen,
* 30 ggetrocknete einrollen, in Scheiben schneiden und servieren. Guten

Tomaten Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 28g; Fett 11g

T . . . .
‘ Protein Kasekichlein

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

1. Am Anfang den Magerquark mit dem Ei und Erythrit

glattrohren.

2. Daraufhin die Masse in zwei kleine Auflaufformen fullen
und in die Zonen Tund 2 stellen.

Zutaten:

3. Nun fUr beide Zonen das Programm BAKE wdhlen sowie
170° und 16 Minuten einstellen, MATCH auswdhlen und die

© IE START/STOP Taste driicken.

e 20 g Erythrit 4.

e 250 g Magerquark

AbschlieBend die Kasekichlein mit frischen Erdbeeren
¢ 100 g Erdbeeren belegen und servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 19g; Fett 8g
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Spargel Frihling Tartelettes

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

1. Vorerst den Spargel in Sticke schneiden und mit Skyr

vermengen sowie mit Salz, Pfeffer wirzen.

2. Im Anschluss die Blatterteigsticke mit der Masse

Zutaten: bestreichen und in die Zonen Tund 2 legen.

3. Zundchst das Programm AIR FRY auswdhlen und
180° sowie 14 Minuten einstellen, MATCH dricken und
anschlieBend die START/STOP Taste betatigen.

¢ 2 Scheiben Vollkorn
Blatterteig light je 60 g

e 150 g gruner Spargel
e 100 g Skyr

4, Letztlich die Tartelettes aus der HeiBluftfritteuse nehmen
und warm servieren. Guten Appetit!

e 30 g geriebener Kase
light

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 16g; Fett 9g

Shakshuka

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

1. Im ersten Schritt die gewirfelte Paprika und Zwiebel mit
den gehackten Tomaten vermengen und mit Salz, Pfeffer

wuirzen.

2. Als nachstes die Mischung in zwei hitzebestdndige Formen

Zutaten:

geben, jeweils ein Ei hineinschlagen und in die Zonen 1und
e 300 ggehackte

2 stellen.
Tomaten
3. Dann fur beide Zonen das Programm ROAST wahlen und
* lrote Paprika 180° sowie 15 Minuten einstellen, MATCH auswdhlen und
e 1Zwiebel die START/STOP Taste dricken.
e 2 Eier 4. SchlieBlich mit Fetakdse bestreuen und servieren. Guten
e 50 g Fetakase light Appetit!

* Salz, Pfeffer
Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 12g; Protein 21g; Fett 14g
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Zutaten:

e 120 g Mandelmehl
* TEi

e 30 g Erythrit

* 40 gzuckerfreie
Marmelade

Marmeladen Kekse

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
16 Minuten =\ 2 Portionen

Zubereitung:

1.

Zuerst das Mandelmehl mit Ei und Erythrit zu einem Teig

verkneten und kleine Kugeln formen.

Danach die Kugeln flach dricken, eine Mulde
hineindricken und mit Marmelade fillen.

Im ndchsten Schritt die Kekse auf Backpapier in Zone 1
legen und das Programm BAKE bei 170° sowie 12 Minuten
einstellen und die START/STOP Taste dricken.

Zum Schluss die Kekse abkUhlen lassen und genieen.
Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 9g; Protein 8g; Fett 12g

Zutaten:

e 200 g Apfel

¢ 200 g Magerquark

* 1Ei

¢ 20 g Mandelblattchen
e Zimt

Apfel Mandel Auflauf

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
20 Minuten = 2 Portionen

Zubereitung:

1.

Anfangs den Apfel in dinne Scheiben schneiden und mit
Magerquark sowie Ei vermengen.

Hiernach die Masse in zwei Auflaufformen fullen und mit
Mandelblattchen sowie Zimt bestreuen.

Daraufhin fur beide Zonen das Programm BAKE wdhlen
und 180° sowie 15 Minuten einstellen, MATCH aktivieren
und die START/STOP Taste dricken.

Am Ende den Auflauf warm servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 220 kcal; Kohlenhydrate 20g; Protein 15g; Fett 8g
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Banane Honig Toast

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

1. Vorab die Banane in Scheiben schneiden und die
Toastscheiben mit Skyr bestreichen.

2. AnschlieBend die Bananenscheiben darauf verteilen und

Zutaten: in die Zonen 1und 2 legen.

3. Nun MATCH auswdhlen sowie fur beide Zonen das
Programm AIR FRY bei 180° und 6 Minuten einstellen und
die START/STOP Taste drucken.

¢ 2 Scheiben Vollkorn
Toast
e ]1Banane

4, Letztlich mit Honig betrdufeln und servieren. Guten

e 10 g Honig Appetit!

e 100 g Skyr

Ndhrwerte: Kalorien 250 kcal; Kohlenhydrate 32g; Protein 9g; Fett 6g

SiUBkartoffel Mandel Frihsticksbrotchen

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

1. Zu Beginn die SuBkartoffel in Scheiben schneiden und mit
Skyr bestreichen.

2. Daraufhin mit Mandeln und Chiasamen bestreuen und in
Zone 1legen.

Zutaten:

3. Dann das Programm ROAST wdhlen und 190° sowie 14

e 200 g SuBkartoffel
Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

e 150 g Skyr
* 30gMandeln

4. Zum Schluss die FrUhstUcksbrotchen warm servieren.
Guten Appetit!
* 10 g Chiasamen

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 24g; Protein 11g; Fett 9g
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Gefillte Paprika Eier

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

1. Am Anfang die Paprika halbieren und entkernen.

2. Nun jeweils ein Ei hineinschlagen, mit Fetakdse bestreuen

und mit Salz, Pfeffer wirzen.

Zutaten: 3. Im Anschluss die Paprikahdlften in die Zonen 1und 2 legen
und das Programm AIR FRY bei 180° sowie 10 Minuten

¢ 1gelbe Paprika
einstellen, MATCH auswdhlen und die START/STOP Taste

* lrote Paprika

dricken.
* 2Eier 4. AbschlieBend die gefillten Paprika servieren. Guten
e 30 g Fetakase light Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 17g; Fett 11g

Brokkoli Fruhsticks Fritatta

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

1. Im ersten Schritt die Eier verquirlen und den Brokkoli klein
schneiden und unterheben sowie mit Salz, Pfeffer wirzen.

2. Als ndchstes die Masse in zwei Formen geben und in die
Zonen Tund 2 stellen.

Zutaten:
e 4Eier 3. Danach das Programm BAKE auswdahlen und 180° sowie
14 Minuten einstellen, MATCH aktivieren und die START/
* 150 g Brokkoll STOP Taste dricken.
* 50ggeriebener Kése 4. SchlieBlich die Frittata aus der HeiBluftfritteuse nehmen
light

und servieren. Guten Appetit!
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 7g; Protein 22g; Fett 10g
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Zutaten:

e 200 g Erdbeeren
e 150 g Magerquark
e 30 gHaferflocken
e 20 gMandelmehl

Erdbeer Crumble

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

Zubereitung:

1.

Zuerst die Erdbeeren halbieren und in zwei kleine
Auflaufformen geben.

Danach den Magerquark darauf verteilen und
Haferflocken sowie Mandelmehl dariber streuen.

Im ndchsten Schritt die Formen in die Zonen 1und 2 stellen
und das Programm BAKE bei 180° sowie 15 Minuten
einstellen, MATCH dricken und anschlieBend die START/
STOP Taste wahlen.

Zum Schluss warm genieBBen. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 200 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 12g; Fett 7g

Zutaten:

¢ 150 g Magerquark
e 2Eijer
* 40 gHaferflocken

* 100 g Blaubeeren

Blaubeer Protein Pancakes

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

Zubereitung:

1.

Anfangs den Magerquark mit Eiern und Haferflocken
vermengen und die Blaubeeren unterheben.

Hiernach kleine Pancakes formen und auf Backpapier in
die Zonen 1und 2 legen.

Daraufhin das Programm AIR FRY auswdhlen und 180°
sowie 10 Minuten einstellen, MATCH betdtigen und die
START/STOP Taste dricken.

Am Ende die Pancakes servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 21g; Fett 7g
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Snacks & Fingerfood

Kleine Gerichte miUssen keine Kalorienfallen sein. Mit
der richtigen Zubereitung entstehen knusprige, leichte
Alternativen fur zwischendurch. Perfekt fur Gaste,
unterwegs oder als bewusste Ergdnzung im Alltag.
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Zutaten:

e 300 g Hahnchenbrust
e 100 g Champignons

* 80 g Frischkase light

e 1TL Paprikapulver

e Salz, Pfeffer

Hahnchen Champignon Bdllchen

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

1. Zu Beginn die Hahnchenbrust und Champignons
fein hacken und mit Frischk&se vermengen sowie mit

Paprikapulver, Salz, Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend kleine Bdallchen formen und auf Backpapier
in die Zonen Tund 2 legen.

3. Dann fur beide Zonen das Programm AIR FRY wdhlen und
190° sowie 15 Minuten einstellen, MATCH auswdhlen und
die START/STOP Taste dricken.

4, Zum Schluss die Hahnchen Champignon Bdllchen
servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 280 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 34g; Fett 13g

Zutaten:

* 6 Scheiben Baguette
Vollkorn je 20 g

* 120 g Frischkdase light
e 100 g Tomaten

e 20 g Frihlingszwiebeln
e Salz, Pfeffer

Tomaten Frischkdse Crostini

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

1. Am Anfang die Tomaten wirfeln und mit Frischkdse

vermengen sowie mit Salz, Pfeffer wirzen.

2. Nun die Creme auf den Baguettescheiben verteilen und in
die Zonen 1und 2 legen.

3. Im Anschluss MATCH auswd&hlen sowie fir beide Zonen
das Programm BAKE bei 180° und 8 Minuten einstellen
und die START/STOP Taste dricken.

4. AbschlieBend mit Frihlingszwiebeln bestreuen und
servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 24g; Protein 12g; Fett 6g
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Mozzarella Bdllchen light

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

1. Vorerst das Ei verquirlen und die Haferflocken mit
Oregano, Salz, Pfeffer vermengen.

2. Danach die Mozzarella Kugeln zuerst im Ei und

anschlieBend in der Haferflocken Mischung wenden.
Zutaten:

3. Hiernach die Ballchen in Zone 1legen und das Programm
AIR FRY bei 180° sowie 10 Minuten einstellen und die
START/STOP Taste dricken.

* 150 g Mini Mozzarella
light
e 1Ei

4.  Letztlich die Mozzarella Ballchen warm servieren. Guten
* 40 gHaferflocken

gemahlen

Appetit!

e 1TL Oregano
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 22g; Fett 12g

Rosinen Kdse Happchen

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

1. Im ersten Schritt die K&sescheiben mit Senf bestreichen

und mit Rosinen belegen.

2. Als ndchstes zusammenrollen und halbieren.

Zutaten: 3. Danndie Rollen in Zone Tlegen und das Programm
ROAST bei 180° sowie 8 Minuten einstellen und die START/

e 150 g Kase lightin
STOP Taste dricken.

Scheiben
. . "
e 30gRosinen 4. SchlieBlich warm servieren. Guten Appetit!

e 1TL Senf

Ndhrwerte: Kalorien 220 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 18g; Fett 14g
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Gefiillte Kartoffel Happchen

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

Zubereitung:

1.  Zuerst die Kartoffeln halbieren und in die Zonen Tund 2
legen.

2. Danach Match auswdhlen sowie fUr beide Zonen das
Programm ROAST bei 190° und 18 Minuten einstellen und
die START/STOP Taste dricken.

Zutaten:

* 400 g kleine Kartoffeln
3. Nun die Kartoffelhalften aushohlen und mit Skyr sowie

* 1509 Skyr Kd&se vermengen und mit Salz, Pfeffer wirzen.

* 50ggeriebener Kase 4. Zum Schluss die Fillung zurickgeben und 5 Minuten bei
light 180° im Programm BAKE fertig garen und servieren.

e 20 g Schnittlauch Guten Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 32g; Protein 14g; Fett 7g

Mini-Wurstchen im Teig

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

1. Anfangs den Teig in Streifen schneiden und die Wirstchen
damit umwickeln.

2. Hiernach mit Eigelb bestreichen und in die Zonen 1und 2
legen.

Zutaten:

3. Daraufhin MATCH auswdhlen sowie das Programm BAKE
bei 180° und 14 Minuten einstellen und die START/STOP
Taste dricken.

* 6 Geflugel Wurstchen
* 120 g Vollkorn Pizzateig

* 1Eigelb 4. Am Ende die Mini-Wirstchen servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 26g; Protein 18g; Fett 13g
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Krduter Protein Cracker

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
16 Minuten | 2 Portionen

Zubereitung:

—_

Zu Beginn alle Zutaten zu einem festen Teig vermengen.

2. AnschlieBend dionn ausrollen und in Quadrate schneiden.

3. Dann die Cracker in Zone Tlegen und das Programm

Zutaten: BAKE bei 180° sowie 12 Minuten einstellen und die START/
« 100 g Haferflocken STOP Taste dricken.
gemahlen 4. Zum Schluss auskihlen lassen und geniefen. Guten
it!
< 80gSkyr Appetit!

e 1TLRosmarin
e 1TL Thymian
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 16g; Fett 6g

Krduter Kartoffel Spalten

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

1. Am Anfang die Kartoffeln in Spalten schneiden und mit
Paprikapulver, Rosmarin, Salz, Pfeffer vermengen.

2. Nundie Spalten in die Zonen 1und 2 verteilen.

Zutaten: 3. Im Anschluss MATCH auswdhlen sowie das Programm
AIR FRY bei 190° und 18 Minuten einstellen und die START/

¢ 500 g Kartoffeln
STOP Taste dricken.

e 1TL Paprikapulver

4, AbschlieBend die Kartoffel Spalten servieren. Guten
e 1TL Rosmarin Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 220 kcal; Kohlenhydrate 38g; Protein 6g; Fett 2g
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Gebackene Gnocchi

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

1. Vorerst die Gnocchi mit Thymian, Paprikaflocken, Salz,
Pfeffer vermengen.

2. Danach Match auswdhlen sowie fUr beide Zonen das
Programm MAX CRISP bei 200° und 12 Minuten einstellen
und die START/STOP Taste dricken.

Zvutaten:
* 400 g Gnocchi
e 1TL Thymian

3. Letztlich die knusprigen Gnocchi servieren. Guten Appetit!

e 1TL Paprikaflocken
*  Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 270 kcal; Kohlenhydrate 42g; Protein 9g; Fett 4g

SiBkartoffel Chips

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

1. Im ersten Schritt die SUBkartoffel in dinne Scheiben

schneiden und mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer

vermengen.

2. Als ndchstes die Scheiben gleichmdBig in die Zonen 1und

Zutaten:

2 legen.
* 400 g SuBkartoffel
3. Dann MATCH auswdhlen sowie das Programm AIR FRY

bei 180° und 15 Minuten einstellen und die START/STOP
e Salz, Pfeffer Taste dricken.

e 1TL Paprikapulver

4. SchlieBlich die Chips knusprig servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 36g; Protein 4g; Fett 1g
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Kdse Blatterteig Sticks

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

1. Zuerst den Blatterteig mit Kdse und Rosmarin bestreuen
und in Streifen schneiden.

2. Danach die Streifen eindrehen und in die Zonen Tund 2

Zutaten: legen.

3. Im ndchsten Schritt MATCH auswdhlen sowie das
Programm BAKE bei 180° und 12 Minuten einstellen und
die START/STOP Taste dricken.

e 120 g Vollkorn
Blatterteig light

¢ 60 ggeriebener Kase

light 4, Zum Schluss die Kase Sticks warm servieren. Guten

Appetit!
e 1TLRosmarin

Ndhrwerte: Kalorien 250 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 14g; Fett 12g

Spinat Feta Muffins

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

1. Anfangs die Eier verquirlen und den Spinat sowie

Fetakase unterheben und mit Salz, Pfeffer wirzen.

2. Hiernach die Haferflocken einrUhren und die Masse in
Silikonférmchen fillen.

Zvutaten:
e 3Eier 3. Daraufhin die Formchen in die Zonen 1und 2 stellen und
das Programm BAKE bei 180° sowie 14 Minuten einstellen,
* 100 g Spinat MATCH auswdahlen und die START/STOP Taste dricken.
* 60 gFetakase light 4. Am Ende die Muffins aus der HeiBluftfritteuse nehmen und
e 40 gHaferflocken servieren. Guten Appetit!
gemahlen

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 220 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 20g; Fett 11g
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Gerichte mit Gefligel

Geflugel ist eine ideale Proteinquelle fur eine
ausgewogene Erndhrung. Es sattigt langanhaltend
und l@sst sich vielseitig und fettarm zubereiten. So
entstehen leichte, aromatische Gerichte mit viel

Geschmack und wenig Kalorien.
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Zutaten: 2
e 300 g Hahnchenbrust 5
e 200 g frische Ananas

e 1TL Paprikapulver

e Salz, Pfeffer 4,

Zutaten:

L]

Hdhnchen Ananas SpieBBe

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

Zu Beginn die Hahnchenbrust wirfeln und mit
Paprikapulver, Salz, Pfeffer vermengen sowie die Ananas
in StUcke schneiden.

AnschlieBend abwechselnd Hahnchen und Ananas auf
HolzspieBe stecken und in die Zonen 1und 2 legen.

Dann MATCH auswdhlen sowie fur beide Zonen das
Programm ROAST bei 190° und 15 Minuten einstellen und
die START/STOP Taste dricken.

Zum Schluss die SpieBBe servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 36g; Fett 6g
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300 g Hahnchenbrust 5
60 g grine Oliven
1Knoblauchzehe 4
1TL Oregano
Salz, Pfeffer

Hahnchen Oliven Pfanne

o]

Fertigin Portionen

18 Minuten

©

2 Portionen

Zubereitung:

Am Anfang die Hahnchenbrust in Streifen schneiden und
mit Oregano, Salz, Pfeffer wirzen sowie den Knoblauch
hacken.

Nun alles in eine hitzebestdndige Form geben und in Zone
1stellen.

Im Anschluss das Programm AIR FRY bei 190° sowie 14
Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

AbschlieBend mit Oliven vermengen und servieren. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 38g; Fett 14g
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Zutaten:

Zutaten:

Zitronen Hahnchen mit Spargel

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

1. Vorerst die Hdhnchenbrust mit Thymian, Salz, Pfeffer
wUirzen und den Spargel halbieren sowie die Zitrone in
Scheiben schneiden.

2. Danach die Hahnchenbrust in Zone 1legen und den

Spargel in Zone 2 verteilen.
2 Hahnchenbrustfilets
3. Hiernach SYNC auswahlen, fir Zone 1das Programm

je150g

ROAST bei 190° und 18 Minuten einstellen sowie fir Zone
300 g grner Spargel 2 das Programm AIR FRY bei 180° und 15 Minuten wdhlen
1Zitrone und die START/STOP Taste dricken.
1TL Thymian 4. Letztlich mit Zitronenscheiben servieren. Guten Appetit!
Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 40g; Fett 12g

Zitronen Zwiebel Hahnchenschenkel

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

1. Im ersten Schritt die Hdhnchenschenkel mit Rosmarin,
Salz, Pfeffer wirzen und die Zwiebel in Streifen schneiden
sowie die Zitrone in Scheiben schneiden.

2. Als ndchstes alles in eine Form geben und in Zone 1stellen.

3. Dann das Programm ROAST auswdhlen und 190° sowie
25 Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

2 Hahnchenschenkel
ohne Haut je 250 g

. 4. SchlieBlich mit frischen Krautern servieren. Guten Appetit!
1Zwiebel
1Zitrone
1TL Rosmarin

Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 360 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 42g; Fett 16g
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Zutaten:

L]

2 Hahnchenbrustfilets
je1504g

150 g Cherrytomaten

40 g Haferflocken
gemahlen

1TL Basilikum
Salz, Pfeffer

Tomaten Krusten Hihnchen

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

1. Zuerst die Hdhnchenbrust mit Salz, Pfeffer wirzen und die
Tomaten halbieren.

2. Danach die Haferflocken mit Basilikum vermengen und

auf den Filets verteilen sowie mit Tomaten belegen.

3. Im ndachsten Schritt die Filets in Zone 1legen und das
Programm BAKE bei 180° sowie 18 Minuten einstellen und
die START/STOP Taste dricken.

4. Zum Schluss warm servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 330 kcal; Kohlenhydrate 12g; Protein 39g; Fett 13g

Zutaten:

L]

300 g Hahnchenbrust
1Ei

60 g Cornflakes
ungesuBt

1TL Paprikapulver
Salz, Pfeffer

Knusprige Hahnchenstreifen

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

1. Anfangs die Hahnchenbrust in Streifen schneiden und mit
Salz, Pfeffer wirzen.

2. Hiernach das Ei verquirlen und die Cornflakes zerdricken
sowie mit Paprikapulver vermengen.

3. Daraufhin die Streifen zuerst im Ei und anschlieBend in
den Cornflakes wenden und in die Zonen 1und 2 legen.

4. Am Ende MATCH auswdahlen sowie das Programm AIR
FRY bei 190° und 14 Minuten einstellen und die START/
STOP Taste dricken und servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 300 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 41g; Fett 8g
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Hahnchen mit Ofenkartoffeln

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

1. Zu Beginn die Kartoffeln in Spalten schneiden und
mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer vermengen sowie die

Hahnchenbrust wirzen.

2. AnschlieBend die Hdhnchenbrust in Zone 1legen und die

Zutaten:

Kartoffeln in Zone 2 verteilen.
e 2 Hahnchenbrustfilets

je150g
* 400 g Kartoffeln

3. Dann SYNC auswdhlen, fir Zone 1das Programm ROAST
bei 190° und 20 Minuten einstellen sowie fir Zone 2 das
Programm AIR FRY bei 200° und 22 Minuten wahlen und

e 1TL Paprikapulver die START/STOP Taste driucken.

e  Salz, Pfeffer 4. Zum Schluss alles zusammen servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 390 kcal; Kohlenhydrate 38g; Protein 44g; Fett 9g

Brokkoli Hahnchen

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

Zubereitung:

1. Am Anfang die Hdhnchenbrust mit Knoblauchpulver, Salz,

I ‘ o Pfeffer wirzen und den Brokkoli in Roschen teilen.

Zutaten:

2. Nun die Hahnchenbrust in Zone 1legen und den Brokkoli in
Zone 2 geben.

3. Im Anschluss SYNC auswdhlen, fur Zone 1das Programm
ROAST bei 190° und 18 Minuten einstellen sowie fur Zone
2 das Programm AIR FRY bei 180° und 15 Minuten wahlen
und die START/STOP Taste dricken.

e 2 Hdhnchenbrustfilets
je150g

e 250 g Brokkoli

* 40ggeriebener 4. AbschlieBend den Parmesan Uber das Héhnchen

Parmesan light streuen und kurz 3 Minuten bei 180° im Programm BAKE

e 1TL Knoblauchpulver Uberbacken und servieren. Guten Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 350 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 43g; Fett 14g
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Paprika Hahnchen Pfanne

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

1. Vorerst die Hdhnchenbrust in Streifen schneiden und mit
Salz, Pfeffer wirzen sowie Paprika und Zwiebel in Streifen

schneiden.

Zutaten: 2. Danach dlles in eine hitzebestdndige Form geben und in

Zone 1stellen.

e 300 g Hahnchenbrust
3. Hiernach das Programm ROAST bei 190° sowie 16 Minuten

* 2Paprika einstellen und die START/STOP Taste dricken.

* Trote Zwiebel 4. Letztlich heiB servieren. Guten Appetit!

e 1TL Paprikaflocken
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 38g; Fett 9g

Gefillte Hahnchenrolle

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

1. Im ersten Schritt die Hahnchenbrust flach klopfen und
mit Frischkdse bestreichen sowie mit gehackten Oliven,

Thymian, Salz, Pfeffer belegen.

2. Als nachstes aufrollen und mit Zahnstochern fixieren.

Zutaten:

3. Dann die Rollen in Zone 1legen und das Programm ROAST
bei 190° sowie 20 Minuten einstellen und die START/STOP
Taste dricken.

e 2 Hdahnchenbrustfilets
je150¢g
¢ 80 gschwarze Oliven

4. SchlieBlich in Scheiben schneiden und servieren. Guten

e 50 g Frischkase light Appetit!

e 1TL Thymian
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 340 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 45g; Fett 14g

31



Zutaten:

300 g Hahnchenbrust
1Knoblauchzehe

1EL Sojasauce light
1TL Sesam

Salz, Pfeffer

Knoblauch Sesam Hahnchen

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

1. Zuerst die Hdhnchenbrust wirfeln und mit gehacktem
Knoblauch, Sojasauce, Salz, Pfeffer vermengen.

2. Danach in die Zonen Tund 2 verteilen.

3. Imndchsten Schritt MATCH auswdhlen sowie das
Programm AIR FRY bei 190° und 14 Minuten einstellen und
die START/STOP Taste dricken.

4. Zum Schluss mit Sesam bestreuen und servieren. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 40g; Fett 12g

Zutaten:

600 g Hahnchenflugel
ohne Haut

40 g geriebener
Parmesan light

1TL Paprikapulver
1TL Knoblauchpulver
Salz, Pfeffer

Parmesan Hahnchen Wings

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

1. Zu Beginn die Hdhnchenfligel mit Paprikapulver,
Knoblauchpulver, Salz, Pfeffer wirzen und mit der Halfte
des Parmesans vermengen.

2. AnschlieBend die Wings gleichmaBig in die Zonen Tund 2
legen.

3. Dann MATCH auswdhlen sowie fir beide Zonen das
Programm AIR FRY bei 190° und 20 Minuten einstellen
und die START/STOP Taste dricken.

4. Zum Schluss mit dem restlichen Parmesan bestreuen und
servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 370 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 46g; Fett 18g
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Gerichte mit Fleisch

Hochwertiges Fleisch kann Teil einer bewussten Erndhrung
sein. Entscheidend sind PortionsgréBe, Qualitat und eine
schonende Zubereitung. So werden klassische Gerichte
leichter, ausgewogener und alltagstauglicher.
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Rindersteak mit Rosmarin Kartoffeln

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

1. Zu Beginn die Kartoffeln in Spalten schneiden und mit
Rosmarin, Salz, Pfeffer vermengen sowie die Steaks

wirzen.

2. AnschlieBend die Steaks in Zone 1legen und die Kartoffeln
Zvutaten:

in Zone 2 verteilen.
* 2 Rindersteaks je 180 g
3. Dann SYNC auswdhlen, fir Zone 1das Programm ROAST

bei 200° und 12 Minuten einstellen sowie fur Zone 2 das
e 1TLRosmarin Programm AIR FRY bei 190° und 18 Minuten wahlen und
e Salz, Pfeffer die START/STOP Taste dricken.

* 400 g Kartoffeln

4. Zum Schluss alles zusammen servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 420 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 44g; Fett 18g

\
Entenbrust mit Beeren Sauce

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

1. Am Anfang die Entenbrust rautenférmig einschneiden

und mit Thymian, Salz, Pfeffer wirzen.

2. Nun die Filets mit der Hautseite nach oben in Zone 1legen.

Zutaten: 3. Im Anschluss das Programm ROAST bei 190° sowie 18

« 2 Enfenbrustfiletsje Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

200g 4, AbschlieBend die Beeren zerdricken, kurz erwédrmen und

. "
« 100 g Beeren zur Entenbrust servieren. Guten Appetit!

e 1TL Thymian
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 460 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 42g; Fett 28g
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Zutaten:

* 400 g Entenfilet

e 300 g griner Spargel
e 1TL Paprikapulver

e Salz, Pfeffer

Entenfilet mit Spargel

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

1. Vorerst das Entenfilet wirzen und den Spargel halbieren.

2. Danach das Filet in Zone 1legen und den Spargel in Zone
2 geben.

3. Hiernach SYNC auswdhlen, fir Zone 1das Programm
ROAST bei 190° und 16 Minuten einstellen sowie fur Zone
2 das Programm AIR FRY bei 180° und 14 Minuten wdahlen
und die START/STOP Taste dricken.

4. Letztlich gemeinsam servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 390 kcal; Kohlenhydrate 12g; Protein 46g; Fett 16g

Zutaten:

¢ 2 Rindersteaks je 180 g
e 80 gBeeren
e 1TL Rosmarin

e Salz, Pfeffer

Rindersteak mit Beeren Topping

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

1. Im ersten Schritt die Steaks mit Rosmarin, Salz, Pfeffer

wdirzen.
2. Alsnachstesin Zone 1legen.

3. Dann das Programm MAX CRISP auswdhlen und 200°
sowie 10 Minuten einstellen und die START/STOP Taste
driUcken.

4. SchlieBlich die Beeren zerdricken und Uber das Steak
geben und servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 430 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 45g; Fett 20g
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Zutaten:

* 2 Rindersteaks je 180 g
e 2Eier

* 200 g Kartoffelstifte

* 1Zwiebel

e Salz, Pfeffer

Rindersteak mit Spiegelei

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

Zubereitung:

1.

Zuerst die Steaks wirzen und die Zwiebel in Ringe
schneiden.

Danach die Steaks und die Kartoffelstifte in Zone 1legen
und die Eier in Silikonformen in Zone 2 geben.

Im ndchsten Schritt SYNC auswdahlen, fur Zone 1das
Programm ROAST bei 200° und 12 Minuten einstellen
sowie fUr Zone 2 das Programm AIR FRY bei 180° und 8
Minuten wdhlen und die START/STOP Taste dricken.

Zum Schluss Steak mit Zwiebeln und Spiegelei servieren.
Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 450 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 48g; Fett 28¢g

Zutaten:

e 2 Paprika

e 300 gRinderhack
mager

e 80 g Vollkornreis
gekocht

e 1TL Paprikapulver
*  Salz, Pfeffer

Gefiillte Rinderhack Paprika

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

Zubereitung:

Anfangs die Paprika halbieren und das Rinderhack mit
Reis, Paprikapulver, Salz, Pfeffer vermengen.

Hiernach die Paprika fillen und in Zone 1stellen.

Daraufhin das Programm ROAST bei 190° sowie 18
Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

Am Ende heil3 servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 410 kcal; Kohlenhydrate 20g; Protein 38g; Fett 22g
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Gefillte KartoffelkloBe

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
26 Minuten ~{ 2 Portionen

Zubereitung:

1. Zu Beginn das Rinderhack mit Majoran, Salz, Pfeffer
vermengen und die KI6Be aushdhlen.

2. AnschlieBend die KI6Be fullen und in Zone 1legen.

Zutaten: 3. Dann das Programm BAKE auswdhlen und 190° sowie 20

e 4 KartoffelklsBe Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.
je120g 4. Zum Schluss servieren. Guten Appetit!

e 300 g Rinderhack

mager
* 1TL Majoran
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 480 kcal; Kohlenhydrate 46g; Protein 32g; Fett 20g

Gefillte Tomaten

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

1. Am Anfang die Tomaten aushéhlen und das Hack mit
Oregano, Salz, Pfeffer vermengen.

2. Nun die Tomaten fillen und in Zone 1stellen, mit den
Auberginenscheiben Uberdecken.

Zutaten:

3. Im Anschluss das Programm BAKE bei 180° sowie 16

* 4 groBe Tomaten
Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

¢ 300 g Rinderhack

mager

* 100g
Auberginenscheiben

4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!

e 1TL Oregano
* Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 360 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 34g; Fett 18g
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Hackfleisch Taler mit Paprika

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

1. Vorerst das Hack mit Ei, Salz, Pfeffer vermengen und
Taler formen sowie die Paprika in Streifen schneiden.

2. Danach die Taler in Zone 1legen und die Paprika in Zone 2

Zutaten: geben.

3. Hiernach SYNC auswdhlen, fur Zone 1das Programm AIR
FRY bei 190° und 12 Minuten einstellen sowie fur Zone 2

* 300 gRinderhack

mager

das Programm AIR FRY bei 180° und 10 Minuten wdhlen
*  1Paprika und die START/STOP Taste dricken.
e TEi

4. Letztlich gemeinsam servieren. Guten Appetit!
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 390 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 40g; Fett 22g

Ribeye Steak

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

1. Im ersten Schritt die Steaks mit Rosmarin, Salz, Pfeffer

wurzen.

2. Als nachstesin Zone 1legen.

Zutaten: 3. Dann das Programm MAX CRISP auswdhlen und 200°
sowie 10 Minuten einstellen und die START/STOP Taste
dricken.

* 2 Ribeye Steaks
je220g

- . "

e 1TL Rosmarin 4. SchlieBlich kurz ruhen lassen und servieren. Guten Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 520 kcal; Kohlenhydrate 2g; Protein 48g; Fett 36g
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Gerichte mit Fisch

Fisch liefert wertvolle Omega-3-Fettsduren und
hochwertiges Eiweil3. Er ist leicht verdaulich und unterstitzt
eine ausgewogene Erndhrung optimal. Schonend gegart
entfaltet er volles Aroma bei moderatem Kaloriengehalt.
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Zutaten:

Zutaten:

Lachsfilet mit Nusskruste und Spargel

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

1. Zu Beginn die Lachsfilets mit Salz, Pfeffer wirzen und mit
gehackten NUssen bestreuen sowie den Spargel halbieren
und die Zitrone in Spalten schneiden.

2. AnschlieBend den Lachs in Zone 1legen und den Spargel

in Zone 2 verteilen.
2 Lachsfilets je 150 g
3. Dann SYNC auswdhlen, fir Zone 1das Programm ROAST

bei 190° und 14 Minuten einstellen sowie fir Zone 2 das
40 g gehackte NUsse Programm AIR FRY bei 180° und 12 Minuten wdhlen und
die START/STOP Taste drucken.

300 g griuner Spargel

1Zitrone
Salz, Pfeffer 4. Zum Schluss mit Zitronenspalten servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 420 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 40g; Fett 24g

P . ,.,.,/ \‘ Kabeljau mit Pommes
-y ’\ - N\ Fertigin (| Portionen
O el

22 Minuten 2 Portionen

Zubereitung:

1. Am Anfang den Kabeljau mit Salz, Pfeffer wirzen und
in Haferflocken wenden sowie die Kartoffeln in Stifte
schneiden und die Zitrone halbieren.

2. Nunden Fisch in Zone 1legen und die Kartoffelstifte in

Zone 2 verteilen.

400 g Kabeljaufilet
3. Im Anschluss SYNC auswdhlen, fur Zone 1das Programm

400 g Kartoffeln AIR FRY bei 190° und 14 Minuten einstellen sowie fUr Zone
100 g Skyr 2 das Programm AIR FRY bei 200° und 18 Minuten wdhlen
1Zitrone und die START/STOP Taste dricken.

60 g Haferflocken 4. AbschlieBend mit Skyr und Zitrone servieren. Guten
gemahlen Appetit!

Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 390 kcal; Kohlenhydrate 42g; Protein 34g; Fett 8g
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Forelle in Zitronenfolie

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

1.  Vorerst die Forellen mit Salz, Pfeffer wirzen und mit
Zitronenscheiben sowie Dill fillen.

2. Danach jeweils in Backpapier oder Alufolie einwickeln und

Zutaten: in die Zonen Tund 2 legen.

3. Hiernach MATCH auswdahlen sowie das Programm ROAST
bei 190° und 18 Minuten einstellen und die START/STOP
Taste dricken.

e 2ganze Forellen je
3009

e 1Zitrone
4. Letztlich auspacken und servieren. Guten Appetit!
e 1TLDiIl

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 360 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 42g; Fett 18g

Kabeljau mit Kapern

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

1. Im ersten Schritt die Kabeljaufilets mit Salz, Pfeffer

wurzen.

2. Alsndchstesin Zone 1legen.

Zutaten: 3. Dann das Programm ROAST auswdhlen und 190° sowie 14

. 2Kabeljaufilets je 180 g Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

4., SchlieBlich mit Kapern und Petersilie bestreuen und
e 40 gKapern

servieren. Guten Appetit!
e 1TL Peftersilie

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 38g; Fett 12g
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Wiirzige Garnelen Wraps

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

1. Zuerst die Garnelen mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer
wirzen und den Knoblauch hacken sowie die Zitrone in

Spalten schneiden.

2. Danach die Garnelen in Wraps einhillen und mit Eigelb

Zvutaten:
bestreichen und in die Zonen 1und 2 verteilen.
* 400 g Garnelen * 1Eigelb
3. Imnachsten Schritt MATCH auswdhlen sowie das
* 1TL Paprikapulver *  Salz, Pfeffer Programm AIR FRY bei 190° und 10 Minuten einstellen und
* TKnoblauchzehe die START/STOP Taste drucken.
e 1Zitrone 4. Zum Schluss mit Zitronenspalten servieren. Guten Appetit!

e 2 Vollkorn Wraps

Ndhrwerte: Kalorien 300 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 40g; Fett 10g

Geddmpfte Calamari

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

1. Anfangs die Calamari mit Salz, Pfeffer wirzen und mit

Zitronenscheiben belegen.

2. Hiernach in eine hitzebestdndige Form geben und in Zone
1stellen.

Zutaten:

3. Daraufhin das Programm ROAST bei 180° sowie 14

* 400 g Calamari
Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

e 1Zitrone
4. Am Ende mit Petersilie bestreuen und servieren. Guten

e 1TL Petersilie Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 36g; Fett 10g
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Teriyaki Lachs

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

1. Zu Beginn die Lachsfilets mit Sojasauce, Salz, Pfeffer

marinieren.

2. AnschlieBend in die Zonen 1und 2 legen.

Zutaten: 3. Dann MATCH auswdahlen sowie das Programm ROAST bei
190° und 12 Minuten einstellen und die START/STOP Taste

e 2 Lachsfilets je 150 g drick
rucken.

e 2EL Sojasauce light

4. Zum Schluss mit Sesam und Frihlingszwiebeln bestreuen

* 1TL Sesam und servieren. Guten Appetit!

e 20 g Frihlingszwiebeln
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 430 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 38g; Fett 26g

Gebratene Frischfrikadellen

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

1. Am Anfang den Kabeljau fein hacken und mit Ei,
Haferflocken, Petersilie, Salz, Pfeffer vermengen.

2. Nun Frikadellen formen und in die Zonen Tund 2 legen.

Zutaten: 3. Im Anschluss MATCH auswdhlen sowie das Programm
AIR FRY bei 190° und 14 Minuten einstellen und die START/

e 400 g Kabeljau
STOP Taste dricken.

e 1Ei

4. AbschlieBend servieren. Guten Appetit!
e 60 gHaferflocken

gemahlen
e 1TL Petersilie
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 350 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 36g; Fett 14g
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Lachslasagne

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

1. Vorerst den Lachs wirfeln und mit Salz, Pfeffer wirzen
sowie den Spinat hacken.

2. Danach alles schichtweise mit Lasagneplatten und

Zutaten: Frischkdse in eine Form geben.

. 300gLachs 3. Hiernach in Zone 1stellen und das Programm BAKE bei

180° sowie 20 Minuten einstellen und die START/STOP

* 4 Lasagneplatten Taste dricken.

Vollkorn

e 200 g Spinat

4, Letztlich heil servieren. Guten Appetit!

e 150 g Frischkdase light
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 440 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 38g; Fett 20g

Schwertfisch Steak

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

1. Im ersten Schritt die Schwertfischsteaks mit Dill, Salz,
Pfeffer wirzen und die Zitrone in Scheiben schneiden.

2. Als nachstesin Zone 1legen.

Zutaten: 3. Dann das Programm MAX CRISP auswdhlen und 200°
sowie 10 Minuten einstellen und die START/STOP Taste
dricken.

* 2 Schwertfischsteaks
je180g

. 4. SchlieBlich mit Zitronenscheiben servieren. Guten Appetit!

e 1Zitrone

e 1TLDIl

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 410 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 40g; Fett 24g
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Thunfisch Tataki

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

1. Zuerst die Thunfischsteaks mit Sojasauce, Salz, Pfeffer
wirzen und mit Sesam bestreuen sowie die Limette in

Spalten schneiden.

Zutaten: 2. Danachin Zone 1legen.

3. Im ndachsten Schritt das Programm MAX CRISP bei 200°
sowie 6 Minuten einstellen und die START/STOP Taste
dricken.

e 2 Thunfischsteaks je
180 g
e 1TL Sesam

4. Zum Schluss in Scheiben schneiden und mit Limette

* TEL Sojasauce light servieren. Guten Appetit!

e JLimette

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 360 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 44g; Fett 16g

Oktopus mit Paprika

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
26 Minuten ~| 2 Portionen

Zubereitung:

1. Anfangs den Oktopus wirzen und die Paprika in Streifen
schneiden.

2. Hiernach alles in eine hitzebestdndige Form geben und in
Zone 1stellen.

Zutaten:

¢ 600 g Oktopus

3. Daraufhin das Programm ROAST bei 190° sowie 22

Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.
* lrote Paprika
4. Am Ende servieren. Guten Appetit!
* 1grine Paprika
e 1TL Paprikapulver

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 42g; Fett 12g
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Gegrillte Langustine

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

1. Zu Beginn die Garnelen mit gehacktem Knoblauch, Salz,
Pfeffer wirzen und die Zitrone halbieren.

2. AnschlieBend die Garnelen in die Zonen 1und 2 legen.

Zutaten: 3. Dann MATCH auswdhlen sowie das Programm AIR FRY
bei 190° und 8 Minuten einstellen und die START/STOP

* 6 Riesengarnelen
Taste dricken.

¢ 1Knoblauchzehe

4. Zum Schluss mit Petersilie bestreuen und mit Zitrone

* 1TL Petersilie servieren. Guten Appetit!

e ]Zitrone

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 280 kcal; Kohlenhydrate 4g; Protein 38g; Fett 10g

Krabbenkuchen

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

1. Zu Beginn das Krabbenfleisch fein zerkleinern und mit
Ei, Haferflocken, Dijon Senf, Petersilie, Salz, Pfeffer

vermengen sowie die Zitrone in Spalten schneiden.

2. AnschlieBend aus der Masse gleichmdaBige Kuchen

Zutaten:

formen und in die Zonen 1und 2 legen.

* 300 gKrabbenfleisch * 1Zitrone
3. Dann MATCH auswdhlen sowie fir beide Zonen das

* 1E *  Salz, Pfeffer Programm AIR FRY bei 190° und 12 Minuten einstellen und
e 40 gHaferflocken die START/STOP Taste driucken.
gemahlen 4. Zum Schluss mit Zitronenspalten servieren. Guten Appetit!

e 1TL Dijon Senf
e 1TL Petersilie

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 34g; Fett 14g
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Vegetarische Gerichte

Vegetarische Gerichte Uberzeugen durch Vielfalt, Farbe und
Nahrstoffdichte. Gemise, Hilsenfrichte und Milchprodukte
sorgen fur Sattigung und Balance. So entsteht eine
pflanzenbetonte Kiche, die leicht und dennoch sattigend ist.
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Sesam Tofu Brokkoli

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

1. Zu Beginn den Tofu wirfeln und mit Sojasauce, Salz,
Pfeffer vermengen sowie den Brokkoli in Réschen teilen

und die Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

2. AnschlieBend den Tofu in Zone 1legen und den Brokkoli in
Zutaten:

Zone 2 verteilen.
e 300 g Naturtofu
3. Dann SYNC auswdhlen, fur Zone 1das Programm AIR FRY

bei 190° und 14 Minuten einstellen sowie fir Zone 2 das
* 1EL Sojasauce light Programm AIR FRY bei 180° und 12 Minuten wdhlen und
e 1TL Sesam die START/STOP Taste drucken.

e 250 g Brokkoli

e 2Frohlingszwiebeln 4. Zum Schluss mit Sesam und Frihlingszwiebeln bestreuen

und servieren. Guten Appetit!
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 28g; Fett 18g

Kartoffel Kumpir

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

1. Am Anfang die Kartoffeln einschneiden und in Zone 1
legen.

2. Nun das Programm ROAST bei 200° sowie 20 Minuten
einstellen und die START/STOP Taste dricken.

Zutaten:
. 2grofe Karfoffeln . 1TLDIl 3. Im Anschluss die Paprika wirfeln und mit Oliven,
e Fetakase, Dill, Salz, Pfeffer vermengen und die Kartoffeln
J 9 * 100 g Skyr damit fullen.
e 80 g Paprika .
g Salz, Pfeffer 4. AbschlieBend mit Skyr servieren. Guten Appetit!

e 60 gschwarze
Oliven

* 50 g Fetakdase light

Ndhrwerte: Kalorien 360 kcal; Kohlenhydrate 52g; Protein 12g; Fett 8g
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Spargel Frittata

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

1. Vorerst die Eier verquirlen und mit Salz, Pfeffer wirzen
sowie den Spargel in Sticke schneiden.

¢.'A 2. Danach Spargel und Kdse unterheben und die Masse in

Zutaten: zwei Formen fillen.

e 4Eier 3. Hiernach die Formen in die Zonen 1und 2 stellen und
MATCH auswdhlen sowie das Programm BAKE bei 180°

* 200ggriner Spargel und 14 Minuten einstellen und die START/STOP Taste

e 60 ggeriebener driucken.

Kase light 4. Letztlich mit Basilikum garnieren und servieren. Guten
e 1TL Basilikum Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 290 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 26g; Fett 18g

Uberbackene SiBkartoffel

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

1. Im ersten Schritt die SUBkartoffeln halbieren und in Zone 1
legen.

2. Als nachstes das Programm ROAST auswdhlen und 190°
sowie 18 Minuten einstellen und die START/STOP Taste
dricken.

Zutaten:

e 2 SiBkartoffeln je 250 g
3. Dann mit Kase, Paprikapulver, Salz, Pfeffer bestreuen.
e 80 ggeriebener Kase

light 4. SchlieBlich 4 Minuten im Programm BAKE bei 180°

Uberbacken und mit Petersilie servieren. Guten Appetit!
e 1TL Paprikapulver

e 1TL Petersilie
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 340 kcal; Kohlenhydrate 46g; Protein 16g; Fett 10g

49



Zutaten:

e 300 g Zucchini

 1Ei

* 40 gHaferflocken
gemahlen

e 1TL Petersilie

* Salz, Pfeffer

Zucchini Puffer

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

1. Zuerst die Zucchini raspeln und mit Ei, Haferflocken,
Petersilie, Salz, Pfeffer vermengen.

2. Danach kleine Puffer formen und in die Zonen Tund 2

legen.

3. Imndchsten Schritt MATCH auswdhlen sowie das
Programm AIR FRY bei 190° und 14 Minuten einstellen und
die START/STOP Taste drucken.

4. Zum Schluss warm servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 240 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 14g; Fett 12g

Zutaten:

e 250 g Halloumi light
e 250 ggriner Spargel
* 1Zitrone

e 1TL Oregano

* Salz, Pfeffer

Gegrillter Halloumi mit Spargel

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

1. Anfangs den Halloumi in Scheiben schneiden und mit
Oregano, Salz, Pfeffer wirzen sowie den Spargel
halbieren und die Zitrone in Spalten schneiden.

2. Hiernach den Halloumiin Zone 1legen und den Spargel in
Zone 2 geben.

3. Daraufhin SYNC auswdahlen, fir Zone 1das Programm
MAX CRISP bei 200° und 8 Minuten einstellen sowie fir
Zone 2 das Programm AIR FRY bei 180° und 12 Minuten
wdhlen und die START/STOP Taste dricken.

4. Am Ende mit Zitronenspalten servieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 380 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 28g; Fett 26g
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Huttenkdse Paprika

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

1. Vorerst die Paprika halbieren und entkernen.

2. Danach den Hittenkdse mit Petersilie, Salz, Pfeffer

. i vermengen und die Paprika fullen.

Zutaten: 3. Hiernachin die Zonen 1und 2 stellen und MATCH
auswdhlen sowie das Programm ROAST bei 190° und 14

e 2rote Paprika
Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

e 2gelbe Paprika

4., Letztlich servieren. Guten Appetit!
e 200 g Huttenkase
e 1TL Petersilie

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 16g; Protein 22g; Fett 10g

Kartoffel Gratin Muffins

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

1. Im ersten Schritt die Kartoffeln in dinne Scheiben

schneiden und mit Magerquark, Salz, Pfeffer vermengen.

2. Als ndchstes in kleine Formchen fUllen und mit Kése
bestreuen.

Zutaten:

3. Dann die Férmchen in die Zonen Tund 2 stellen und

* 400 g Kartoffeln
MATCH auswdhlen sowie das Programm BAKE bei 180°

* 150 g Magerquark und 18 Minuten einstellen und die START/STOP Taste
e 80 ggeriebener Kase dricken.
light 4., SchlieBlich mit Schnittlauch servieren. Guten Appetit!

e 1TL Schnittlauch
e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 340 kcal; Kohlenhydrate 44g; Protein 16g; Fett 12g

51



Flammkuchen mit Tofu

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

1. Zuerst den Frischkdse mit gehacktem Knoblauch, Salz,
Pfeffer vermengen und auf die Bdden streichen sowie die

Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden.

2. Danach die Boden in die Zonen 1und 2 legen und mit
Zutaten:

Frihlingszwiebeln und Tofu bestreuen.
e 2 Flammkuchenbdéden ¢ 1Knoblauchzehe

Vollkorn je 120 g 3. Imndchsten Schritt MATCH auswdhlen sowie das

*  Salz, Pfeffer Programm BAKE bei 190° und 12 Minuten einstellen und
* 150 gFrischkase light die START/STOP Taste dricken.

* 2 FrUhlingszwiebeln 4, Zum Schluss warm servieren. Guten Appetit!

e 150 g Tofuwdurfel

Ndhrwerte: Kalorien 370 kcal; Kohlenhydrate 48g; Protein 18g; Fett 10g

SiUBkartoffel Tacos

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

1. Anfangs die StBkartoffel wirfeln und mit Salz, Pfeffer
wirzen sowie die Zwiebel in Streifen schneiden und die
Limette halbieren.

2. Hiernach die SuBkartoffel in Zone 1legen und das

Zutaten:

Programm AIR FRY bei 190° sowie 15 Minuten einstellen
*  ‘Kkleine Tortillasje 40 g und die START/STOP Taste driicken.
* 300 g SuBkartoffel 3. Daraufhin die Tortillas 3 Minuten im Programm REHEAT
¢ lrote Zwiebel bei 170° in Zone 2 erwdrmen.
¢ 1Bund Koriander 4, Am Ende mit SuBkartoffel, Zwiebel, Koriander fullen und

e 1limette mit Limette servieren. Guten Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 380 kcal; Kohlenhydrate 60g; Protein 12g; Fett 8g
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Zutaten:

300 g gekochte
Linsen

1Ei

40 g Haferflocken
gemahlen

1TL Petersilie

150 g Skyr
1TL Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Linsen Bratlinge

@ Fertigin
20 Minuten

@ Portionen
=

2 Portionen

Zubereitung:

Zu Beginn die Linsen mit Ei, Haferflocken, Petersilie, Salz,
Pfeffer vermengen und Bratlinge formen.

AnschlieBend in die Zonen Tund 2 legen.

Dann MATCH auswdhlen sowie das Programm AIR FRY
bei 190° und 14 Minuten einstellen und die START/STOP
Taste dricken.

Zum Schluss mit Skyr und Zitronensaft als Dip servieren.
Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 350 kcal; Kohlenhydrate 42g; Protein 20g; Fett 10g

Zutaten:

2 Selleriescheiben
je200g¢g

1Ei

60 g Haferflocken
gemahlen

1Zitrone

1TL Petersilie

Salz, Pfeffer

Sellerie Schnitzel

@ Fertigin Tf@ﬂ Portionen
18 Minuten ~

2 Portionen

Zubereitung:

1.
2.

Am Anfang die Selleriescheiben mit Salz, Pfeffer wirzen.

Nun das Ei verquirlen und die Selleriescheiben zuerst im Ei
und anschlieBend in Haferflocken wenden.

Im Anschluss in die Zonen 1und 2 legen und MATCH
auswdhlen sowie das Programm AIR FRY bei 190° und 14
Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.

AbschlieBend mit Zitronenspalten und Petersilie servieren.
Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 300 kcal; Kohlenhydrate 32g; Protein 12g; Fett 12g
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Auberginen Lasagne

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

1. Vorerst die Aubergine in Scheiben schneiden und mit Salz,
Pfeffer wirzen.

2. Danach abwechselnd mit Tomatensauce, Mozzarella,

Zutaten: Oregano, Basilikum schichten.

3. Hiernach in Zone 1stellen und das Programm BAKE bei
180° sowie 20 Minuten einstellen und die START/STOP

Taste dricken.

* lgrofBe Aubergine

e 200 g Tomatensauce
* 150 g Mozzarella light 4. Letztlich heiB servieren. Guten Appetit!
e 1TL Oregano

e 1TL Basilikum

e  Salz, Pfeffer
Ndhrwerte: Kalorien 340 kcal; Kohlenhydrate 20g; Protein 22g; Fett 18g

Brokkoli Tots

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

1. Zu Beginn den Brokkoli fein hacken und mit Ei,

Haferflocken, Kdase, Paprikapulver, Salz, Pfeffer

vermengen sowie kleine Tots formen und die Zitrone in
Spalten schneiden.

Zvutaten:
2. AnschlieBend die Brokkoli Tots in die Zonen 1und 2 legen.
e 300 g Brokkoli e 1TL Paprikapulver
3. Dann MATCH auswdhlen sowie fUr beide Zonen das
© 1E * 150 g Paprika Dip Programm AIR FRY bei 190° und 14 Minuten einstellen und
* 40 gHaferflocken e 1Bund Basilikum die START/STOP Taste dricken.
gemahlen e 1Zitrone 4. Zum Schluss mit Paprika Dip, frischem Basilikum und
* 40 ggeriebener e Salz Pfeffer Zitronenspalten servieren. Guten Appetit!
Kase light

Ndhrwerte: Kalorien 260 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 16g; Fett 10g
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Meal Prep Gerichte

Struktur ist der Schlissel zu langfristigem Erfolg.
Vorgekochte, ausgewogene Mahlzeiten erleichtern
bewusste Entscheidungen im Alltag. Meal Prep spart Zeit,
reduziert Stress und unterstitzt konsequente Erndhrung.
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Lachs Gemise Meal Prep

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

1. Zu Beginn den Spargel halbieren, die Zucchini in Scheiben
schneiden, die Paprika in Streifen schneiden, den Brokkoli

in Roschen teilen, die Karotten raspeln und die Zitrone
in Spalten schneiden sowie den Lachs mit Salz, Pfeffer

Zutaten: wirzen.
* 2 Lachsfilets je 150 g * 100 g Karotten 2. AnschlieBend den Lachs in Zone 1legen und das gesamte
« 200ggroner Spargel * 1TL Sesam Gemodse in Zone 2 verteilen.

3. Dann SYNC auswdahlen, fur Zone 1das Programm ROAST

* 150 g Zucchini e 1Zitrone

. bei 190° und 14 Minuten einstellen sowie fur Zone 2 das
« 150 g Paprika rot *  Salz, Pfeffer Programm AIR FRY bei 180° und 12 Minuten wéhlen und
e 150 g Brokkoli die START/STOP Taste dricken.

4. Zum Schluss mit Sesam bestreuen und mit Zitronenspalten
in Meal Prep Boxen fillen. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 410 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 42g; Fett 20g

Hdhnchen Brokkoli Zitronen Meal Prep

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

1. Am Anfang die Hahnchenbrust mit Paprikapulver, Salz,

Pfeffer wirzen und die Zucchini in Scheiben schneiden

sowie den Brokkoli in Réschen teilen.

2. Nundas Hahnchen in Zone 1legen und Brokkoli sowie

Zutaten:

Zucchini in Zone 2 verteilen.
e 2 Hahnchen-brustfilets ¢ 1TL Petersilie

. 3. Im Anschluss SYNC auswdhlen, fur Zone 1das Programm
je160g

*  Salz, Pfeffer ROAST bei 190° und 16 Minuten einstellen. FUr Zone 2 das
* 250 g Brokkoli Programm AIR FRY bei 180° und 14 Minuten wahlen und
e 200 g Zucchini die START/STOP Taste drucken.
e 1TL Paprikapulver 4. AbschlieBend mit Petersilie bestreuen und in Meal Prep

Boxen aufteilen. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 380 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 46g; Fett 14g
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Zutaten:

400 g Garnelen
1Zitrone

1Bund Petersilie
1Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

Zitronen Garnelen Meal Prep

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
16 Minuten | 2 Portionen

Zubereitung:

1.

Vorerst die Garnelen mit gehacktem Knoblauch, Salz,
Pfeffer wirzen und die Zitrone in Spalten schneiden sowie
die Petersilie hacken.

Danach die Garnelen in die Zonen 1und 2 verteilen.

Hiernach MATCH auswdahlen sowie das Programm AIR
FRY bei 190° und 10 Minuten einstellen und die START/
STOP Taste dricken.

Letztlich mit Petersilie bestreuen, mit Zitronenspalten

servieren und fUr Meal Prep portionieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 44g; Fett 12g

Zutaten:

4 Vollkorn Wraps
je50g

300 g Kichererbsen
1Ei
40 g Haferflocken

gemahlen

1 Tomate
1Bund Petersilie
2 Limetten

Salz, Pfeffer

Falafel Wrap

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

Zubereitung:

1.

Zu Beginn die Kichererbsen zerdricken und mit Ei,
Haferflocken, Salz, Pfeffer vermengen sowie Ballchen
formen und die Tomate in Scheiben schneiden und die
Limetten halbieren.

AnschlieBend die Falafel in die Zonen 1und 2 legen.

Dann MATCH auswdhlen sowie das Programm AIR FRY
bei 190° und 14 Minuten einstellen und die START/STOP
Taste dricken.

Zum Schluss die Wraps im Programm REHEAT bei 170°

3 Minuten erwdrmen, mit Falafel, Tomaten, Petersilie
fullen, mit Limette betrdufeln und in Boxen packen. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 420 kcal; Kohlenhydrate 52g; Protein 18g; Fett 14g
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Hahnchenschenkel mit SiBkartoffel

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

Zubereitung:

1. Anfangs die SuBkartoffel in Spalten schneiden und mit
Rosmarin, Thymian, Salz, Pfeffer vermengen sowie die

Hahnchenschenkel wirzen.

2. Hiernach die Hahnchenschenkel in Zone 1legen und die
Zutaten:

SuBkartoffel in Zone 2 verteilen.
¢ 2 Hdahnchenschenkel
3. Daraufhin SYNC auswdhlen, fir Zone 1das Programm

ohne Haut je 250 g
ROAST bei 190° und 22 Minuten einstellen. Fir Zone 2 das
400 g SuBkartoffel Programm AIR FRY bei 200° und 20 Minuten wéhlen und
e 1TL Rosmarin die START/STOP Taste drucken.
e 1TL Thymian 4. Am Ende in Meal Prep Boxen aufteilen. Guten Appetit!

e Salz, Pfeffer

Ndhrwerte: Kalorien 450 kcal; Kohlenhydrate 38g; Protein 48g; Fett 18g

Hdhnchen Gemise Meal Prep

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

1. Im ersten Schritt die SUBkartoffel wirfeln, den Brokkoli
in Roschen teilen, die Cherrytomaten halbieren und das

Hahnchen mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer wirzen.

2. Als nachstes das Hahnchen in Zone 1legen und das

Zutaten:
Gemuse in Zone 2 verteilen.
e 2 Hdhnchen- e 1TL Paprikapulver
brustilets je 160 g 3. Dann SYNC auswdahlen, fir Zone 1das Programm
*  1Bund Pefersilie ROAST bei 190° und 16 Minuten einstellen. Fir Zone 2 das
* 250 g Brokkoli e Salz, Pfeffer Programm AIR FRY bei 190° und 18 Minuten wdhlen und
e 200 g SuBkartoffel die START/STOP Taste dricken.
e 200 g Cherrytomaten 4, SchlieBlich mit Petersilie bestreuen und in Meal Prep

Boxen portionieren. Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 400 kcal; Kohlenhydrate 24g; Protein 46g; Fett 14g
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Desserts

Auch eine gesunde Erndhrung darf siBe Momente
enthalten. Mit reduzierten Zuckermengen und bewussten
Zutaten entstehen leichte Alternativen. So bleibt Genuss

erhalten, ohne das Gleichgewicht zu verlieren.
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Zitronen Mini Cheesecakes

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

1. Zu Beginn Magerquark, Frischkdse light, Eier, Erythrit,
Vanilleextrakt sowie den Abrieb der Bio Zitrone verrihren
und die Zitrone zusatzlich in Scheiben schneiden.

2. AnschlieBend die Masse in kleine hitzebestandige
Zutaten:

Formchen fullen.
* 300 g Magerquark e 10 g Puderzucker
3. Dann MATCH auswdhlen sowie das Programm BAKE bei

. . . zum Bestdauben

150 g Frischkése light 160° und 14 Minuten einstellen und die START/STOP Taste
e 2FEier e 1Bund frische Minze drircken.
* 40 g Erythrit 4. Zum Schluss mit Puderzucker bestauben, mit

Zitronenscheiben und frischer Minze garnieren. Guten
Appetit!

e 1Bio Zitrone

e 1TL Vanilleextrakt
Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 12g; Protein 12g; Fett 8g

Apfel Zimt Strudel

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

1. Zuerst die Apfel in kleine Sticke schneiden und mit Zimt,

Rosinen, gehackten Walnussen und Erythrit vermengen.

2. Danach die Fullung in Filoteig einrollen.

Zutaten: 3. Nun MATCH auswdhlen sowie das Programm AIR FRY bei
180° und 12 Minuten einstellen und die START/STOP Taste

e 2Apfelje150g drocken

4 Blatter Filoteig

« 1TLZimt je30g

. . N "
20 g Erythrit 4. AbschlieBend mit Puderzucker bestduben. Guten Appetit!

* 30 gRosinen

e 20 ggehackte 10 g Puderzucker

Walnisse

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 32g; Protein 5g; Fett 6g
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Zutaten:

200 g Himbeeren

30¢g
Zartbitterschokolade
85 Prozent

4 Blatter Filoteig
je30g

Nahrwerte:

Zutaten:

L]

150 g Kirschen
150 g Dinkelmehl
2 Eier

120 g Skyr

40 g Erythrit

30 g Magerquark
20 g Erythrit
10 g Puderzucker

1Bund frische Minze

1TL Backpulver
1TL Zimt

Himbeere Schoko Strudel

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

1. Zu Beginn Himbeeren mit Magerquark und Erythrit
vermengen sowie die Zartbitterschokolade grob hacken.

2. AnschlieBend in Filoteig einrollen.

3. Das Programm AIR FRY bei 180° und 10 Minuten einstellen
und die START/STOP Taste drucken.

4. Zum Schluss mit geschmolzener Schokolade betraufeln,
mit Puderzucker bestduben und mit Minze garnieren.
Guten Appetit!

Kalorien 220 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 6g; Fett 9g

Kirschen Muffins

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

1. Zundchst Dinkelmehl, Backpulver, Zimt vermengen und
Eier, Skyr sowie Erythrit unterrGhren.

2. Danach die Kirschen unterheben und in Muffinférmchen
follen.

3. Das Programm BAKE bei 170° und 12 Minuten einstellen
und die START/STOP Taste dricken.

4. AnschlieBend kurz abkihlen lassen und servieren. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 160 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 7g; Fett 6g
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Gefillte PAaumen Knodel

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

1. Zu Beginn Magerquark, Ei, Dinkelmehl, Erythrit
vermengen und um die entsteinten Pflaumen formen.

2. Danach die Knddel in die Zonen Tund 2 legen.

Zutaten: 3. AnschlieBend MATCH auswdhlen sowie das Programm
e 4Pflaumen e 1TLZimt BAKE bei 180° und 14 Minuten einstellen und die START/
STOP Taste dricken.

e 200 g Magerquark e 10 g Puderzucker
4. Zum Schluss mit Zimt und Puderzucker bestreuven sowie

* 100 g Dinkelmehl * 1Bund frische Minze mit Minze garnieren. Guten Appetit!

e 1Ei
e 20 g Erythrit

Ndhrwerte: Kalorien 230 kcal; Kohlenhydrate 34g; Protein 9g; Fett 6g

Gebackene Honig Feigen

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

1. Zuerst die Feigen halbieren und mit Honig betraufeln

sowie mit gehackten NUssen und Zimt bestreuen.

2. Das Programm AIR FRY bei 170° und 8 Minuten einstellen
und die START/STOP Taste dricken.

Zutaten:

. "
« 4 frische Feigen 3. Zum Schluss warm servieren. Guten Appetit!

e 20 gHonig
* 10 g gehackte NUsse
e 1TLZimt

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 4g; Fett 6g
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Gebackene Pfirsiche mit Honig

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

1. Zu Beginn die Pfirsiche halbieren und mit Honig
betrdaufeln sowie mit Zimt und Thymian bestreuen.

2. Das Programm AIR FRY bei 180° und 8 Minuten einstellen
und die START/ STOP Taste dricken.

Zvutaten:

e 2 Pfirsiche 3. Zum Schluss warm servieren. Guten Appetit!
¢ 20 gHonig

e 1TL Zimt

e 1TL Thymian

Ndhrwerte: Kalorien 160 kcal; Kohlenhydrate 24g; Protein 3g; Fett 4g

Zitronen Cannolli

@ Fertigin #@ﬂ Portionen
16 Minuten ~1 4 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn Ricotta light mit Honig und Zitronenabrieb
verrUhren.

2. Danach die Creme in die Cannoli fillen und mit

Zutaten: gehackten Pistazien bestreuen.

3. Das Programm AIR FRY bei 170° und 5 Minuten einstellen

* 4 Cannoli Teigrollen e 20 gHonig
und die START/ STOP Taste dricken.

je25g e 1Bund frische Minze

« 200 g Ricotta light 4. Zum Schluss mit Zitronenscheiben und Minze

servieren. Guten Appetit!
¢ 1Bio Zitrone

e 20 ggehackte Pistazien

Ndhrwerte: Kalorien 200 kcal; Kohlenhydrate 22g; Protein 10g; Fett 8g
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Honig Mandel Filoteig Cups

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

1. Zu Beginn den Filoteig in Quadrate schneiden und in 4
Muffinformchen als Cups einlegen sowie den Skyr mit

Honig verrGhren.

2. AnschlieBend die Creme in die Cups fUllen und mit

Zutaten:
gehackten Mandeln sowie Thymian bestreuen.
* 4 Blatter Filoteig e 1TL Thymian
je30g 3. Dann die Cupsin die Zonen 1und 2 stellen, MATCH
* 10 gPuderzucker auswdahlen und das Programm BAKE bei 180° und 10
e 200 g Skyr Minuten einstellen und die START/STOP Taste dricken.
* 20gHonig 4. Zum Schluss mit Puderzucker bestduben und servieren.
e  30gMandeln Guten Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 190 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 6g; Fett 10g

Gefillter Kirbis mit Apfel und NiUssen

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

1. Am Anfang den Kurbis halbieren und entkernen sowie die

Apfel in Stiicke schneiden und mit Zimt vermengen.

2. Nundie Apfelsticke in den Kirbis fullen und PekanniUsse
sowie gehackte NUsse dariber geben.

Zutaten:

3. Im Anschluss die Kirbishalften in die Zonen 1und 2 legen,
MATCH auswdhlen und das Programm ROAST bei

e Tkleiner Kurbis

* 2Apfel 190° und 20 Minuten einstellen. Die START/STOP Taste
* 30 g Pekannisse dricken.

* 20 g gehackte Nusse 4. AbschlieBend mit Petersilie bestreuen und servieren.

e 1TL Zimt Guten Appetit!

e 1TL Petersilie

Ndhrwerte: Kalorien 320 kcal; Kohlenhydrate 34g; Protein 10g; Fett 16g
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Erdbeere Quark Scones

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

1. Vorerst Magerquark, Ei, Erythrit verrihren und
Dinkelmehl sowie Backpulver einarbeiten.

2. Danach die Erdbeeren klein schneiden, unterheben und 4

Zutaten: Scones formen.

3. Hiernach die Scones in die Zonen 1und 2 legen, MATCH
auswdhlen und das Programm BAKE bei 180° und 12

* 150 g Dinkelmehl * 10 gPuderzucker Minuten einstellen. Die START/STOP Taste driicken.

e 1Ei 4

e 200 g Magerquark e 150 g Erdbeeren

Letztlich mit Puderzucker bestduben und servieren. Guten
* 40 gErythrit Appetit!

e 1TL Backpulver

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 28g; Protein 12g; Fett 6g

Zucchini Schoko Muffins

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
18 Minuten ~{ 6 Portionen
Zubereitung:

1. Im ersten Schritt die Zucchini raspeln und mit Eiern, Skyr

sowie Erythrit verrGhren.

2. Als nachstes Dinkelmehl und Backpulver einrChren und die
Schokodrops unterheben.

Zutaten:

. 200 g Zucchini « 17T Backpulver 3. Dann den Teig in Muffinféormchen fullen, die Formchen
in die Zonen 1und 2 stellen, MATCH auswdhlen und das

* 160 g Dinkelmehl * 40gZartbitter Programm BAKE bei 170° und 12 Minuten einstellen. Die

e 2Eier Schokodrops START/STOP Taste driicken.

e 150 g Skyr 4. SchlieBlich kurz abkuhlen lassen und servieren. Guten

it!
* 40 gErythrit Appetif:

Ndhrwerte: Kalorien 170 kcal; Kohlenhydrate 20g; Protein 8g; Fett 6g
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Bonus: Low Carb Rezepte

Eine kohlenhydratreduzierte Erndhrung kann HeiBhunger
verringern und den Blutzucker stabilisieren. Der Fokus
liegt auf Protein, gesunden Fetten und ballaststoffreichem
Gemuise. So entstehen sdttigende Gerichte mit moderatem

Energiegehalt und hoher Nahrstoffdichte.
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Zucchini Hadhnchen Rollen

@ Fertigin #"\q Portionen
20 Minuten ~{ 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn die Zucchini ladngs in dUnne Scheiben
schneiden und das Hahnchenfleisch zerkleinern sowie mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen.

2. AnschlieBend das Hadhnchen auf den Zucchinischeiben

Zvutaten:
verteilen, aufrollen und mit geriebenem Cheddar light

e 2 groB3e Zucchini e 1TL Paprikapulver bestreuen.

a 300 .

o Salz, Pfeffer 3. Dann die Rollen in die Zonen Tund 2 legen, MATCH

* 300ggegartes auswdhlen und das Programm AIR FRY bei 190° und 12

Héhnchenfleisch Minuten einstellen. Die START/STOP Taste driicken.
* 80ggeriebener 4. Zum Schluss heiB servieren. Guten Appetit!

Zutaten:

Cheddar light

Ndhrwerte: Kalorien 340 kcal; Kohlenhydrate 8g; Protein 48g; Fett 14g

. Herzhafter Protein Muffin

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

1. Zuerst das Hdhnchen klein schneiden und mit Eiern,
Frischkdse light, Blattspinat, Rosmarin, Schnittlauch, Salz
und Pfeffer vermengen.

2. Danach die Masse in Muffinformchen fullen.

3. Nundie Férmchen in beide Zonen stellen, MATCH
auswdhlen und das Programm BAKE bei 170° und 12
Minuten einstellen. Die START/STOP Taste dricken.

200 g Hahnchenbrust ¢ 1TL Schnittlauch

gegart e Salz, Pfeffer

3 Eier
4, AnschlieBend kurz abkihlen lassen und servieren. Guten

100 g Frischkdase light Appetit!

50 g Blattspinat

1TL Rosmarin

Ndhrwerte: Kalorien 210 kcal; Kohlenhydrate 6g; Protein 26g; Fett 10g
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Chimchurri Blumenkohl Steak

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

Zubereitung:

1. Am Anfang den Blumenkohl im Ganzen vorbereiten
und mit Olivendl, Salz und Pfeffer einreiben sowie mit

Paprikaflocken bestreuen.

2. Danachin Zone Tlegen und das Programm ROAST bei

Zutaten:
190° und 20 Minuten einstellen.
* 1groBer Blumenkohl e 1EL Olivendl
5 800 3. Nach dem Garen mit Zitronensaft betrdufeln und mit
a 9 e Salz, Pfeffer

gehackter Petersilie bestreuen.

* 1Zitrone
4. Warm servieren. Guten Appetit!

¢ 1Bund Petersilie

e 1TL Paprikaflocken

Ndhrwerte: Kalorien 180 kcal; Kohlenhydrate 14g; Protein 8g; Fett 10g

Low Carb Garnelen Auflauf

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

1. Zundchst den Blumenkohl in kleine Sticke schneiden und
mit Spinat vermengen.

2. Danach Garnelen darauf verteilen und mit Frischkase

light sowie geriebenem Kdase light bedecken.

Zutaten:

3. Nundie Auflaufform in Zone 1 stellen und das Programm
BAKE bei 180° und 15 Minuten einstellen.

1TL Petersilie
Salz, Pfeffer

e 300 g Garnelen
e 200 g Blattspinat

L]

4. Zum Schluss mit Petersilie bestreuen. Guten Appetit!
e 150 g Blumenkohl

e 100 g Frischkase light

e 80 ggeriebener
Kase light

Ndhrwerte: Kalorien 360 kcal; Kohlenhydrate 9g; Protein 42g; Fett 18g
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Gefullte Kohlrouladen

@ Fertigin ﬁ@ﬂ Portionen
28 Minuten ~{ 2 Portionen

Zubereitung:

1. Zu Beginn das Rinderhack mit gewirfelter Zwiebel, Salz,
Pfeffer vermengen.

2. AnschlieBend in die Kohlblatter fillen und einrollen.

Zutaten: 3. Danach die Rouladen in Zone 1legen und mit gehackten

e 6 WeiBkohlblatter e 1Bund Petersilie Tomaten bedecken.

« 300 g Rinderhack e Salz, Pfeffer 4. Nundas Programm ROAST bei 190° und 22 Minuten
mager einstellen und die START/STOP Taste dricken.

5. Zum Schluss mit Petersilie bestreuen und servieren. Guten
Appetit!

e 1Zwiebel

e 200 g gehackte
Tomaten

Ndhrwerte: Kalorien 390 kcal; Kohlenhydrate 18g; Protein 38g; Fett 18g

Garnelen Avocado Baguette

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

1. Vorerst die Garnelen wirzen und in Zone 1legen sowie das
Programm AIR FRY bei 190° und 8 Minuten einstellen.

2. Danach Avocado in Scheiben schneiden, Gurke in
Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln.

Zutaten:

« 300 g Garnelen e 17TL Zitronensaft 3. Zum Schluss das Low Carb Baguette belegen und
servieren. Guten Appetit!

e ]Avocado e Salz, Pfeffer

e lkleine Gurke

e 2LowCarb
Baguettehdlften
je60g

Ndhrwerte: Kalorien 310 kcal; Kohlenhydrate 10g; Protein 32g; Fett 16g
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Zutaten:

400 g Blumenkohlreis
2 Eier

80 g Mozzarella light
100 g Zucchini

50 g Blattspinat

1TL Oregano
Salz, Pfeffer

Blumenkohl Spinat Pizza

@ Fertigin #@{l Portionen
24 Minuten ~1| 2 Portionen
Zubereitung:

1. Zu Beginn den Blumenkohlreis mit Eiern, Salz und Pfeffer
vermengen und als Boden formen.

2. AnschlieBend MATCH auswdhlen und das Programm
BAKE bei 180° und 10 Minuten einstellen.

3. Danach mit Mozzarella light, Zucchini Scheiben,
Blattspinat und Oregano belegen.

4. Nun weitere 8 Minuten backen und heil3 servieren. Guten
Appetit!

Ndhrwerte: Kalorien 330 kcal; Kohlenhydrate 16g; Protein 28g; Fett 18g
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Schlussworte

Herzlichen Glickwunsch - du hast das Ende dieses
Kochbuchs erreicht und hoffentlich viele neue
Lieblingsrezepte entdeckt. Vielleicht hast du bereits
gemerkt, dass Abnehmen nicht Verzicht bedeuten
muss, sondern vor allem bewusste Entscheidungen,

einfache Routinen und Freude am Essen.

Die Ninja Dual Zone HeiBluftfritteuse soll dir dabei
helfen, gesunde Mahlzeiten unkompliziert in deinen
Alltag zu integrieren. Kleine Verdnderungen, die
du langfristig beibehdaltst, machen den gréften
Unterschied - nicht Perfektion, sondern Bestandigkeit
zahlt.

Nutze dieses Buch immer wieder als Inspiration,
probiere Neues aus und passe die Rezepte an deine
eigenen Vorlieben an. Dein Weg zu einer gesinderen
Erndhrung ist kein kurzfristiges Ziel, sondern eine

nachhaltige Reise.

Bleib dran, genieBe dein Essen - und vor allem dich

selbst auf diesem Weg.

Guten Appetit und alles Gute!
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