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Low Carb HeiBluftfritteuse Kochbuch
- schnell & einfach: Effektiv
abnehmen mit kohlenhydratarmen
Airfryer Rezepten fur jeden Tag - inkl.
30-Tage-Ernahrungsplan,
Saisonkalender, Desserts uvm.

1. Low Carb trifft HeiBluftfritteuse
1. Saisonkalender

2. Gemuse
. Blumenkohl-Parmesan-Bites
. Zitronen-Knoblauch-Brokkoli
. Panierte Zucchini-Fritten
. Parmesan-Rosenkohl
. Auberginen-Steak mit Krauterol
. Gefullte Paprika
. Grune Bohnen mit Mandeln
. Halloumi-Gemuse-SpielRe
. Spitzkohl-Kimmel-Wedges
. Grunkohl-Meersalz-Chips

11. Kohlrabi-Paprika-Pommes
3. Geflugel
. Zitronen-Krauter-Hahnchenschenkel
. Gefullte Hahnchenbrust
. Parmesan-Hahnchen
. Hdhnchen-Satay-SpielRe
. Hdhnchenbrust Cajun-Style
. Piri-Piri-Hahnchenteile
. Putensteak in Knoblauchbutter
. Entenbrust
. Hahnchenbrust Caprese
. Shawarma-Hahnchenstucke
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11.

Tandoori-Hahnchenkeulen

4. Rind & Lamm

1.
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Steak-Bites

. Rindersteak mit Pfefferkruste

. Asiatische Sesam-Steakstreifen
. Rind-Brokkoli-Pfanne

. Rosmarin-Lammkotelett

. Lammspiele Zaatar

. Lammkarree mit Krauterkruste
. Rinderkeulensteak Chimichurri
. Pfeffrige Rinderbrustscheiben
10.

Roastbeef

5. Schwein

1.
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Krauter-Schweinekotelett

. Rippchen Dry Rub

. Schweine-Souvlaki-Spiele

. Schweinefilet-Medaillons

. Schweinebauch Burnt Ends

. Schweinehalssteak

. Cordon bleu in Mandelpanade

Kasseler-Koteletts mit Senfkruste

Hackfleisch

. Kofta-Spiele

. Mini-Hackbraten-Muffins

. Cheddar-Taco-Schalen

. Burger-Pattys

. Kase-Bifteki

. Putenhack-Happchen

. Sesam-Ingwer-Hackballchen
. Kohlrollchen

Zucchiniboote

7. Eisch & Meeresfruchte

A WNBE

. Lachsfilet Zitrone-Dill

. Kabeljau in Mandelkruste
. Knoblauch-Chili-Garnelen
. Thunfischsteaks



5. Krauter-Forelle

6. Mediterranes Makrelenfilet

7. Tintenfischringe in Kokospanade

8. Jakobsmuscheln mit Krauterbutter
9. Lachsfrikadellen
10
11

. Zitronige Scampi-Spielte
. Zanderfilet Paprika-Knoblauch
12. Teriyaki-Lachssteaks
8. Jofu & Seitan
. JTamari-Sesam-Tofu
. Tofu-Nuggets
. Buffalo-Tofu-Waurfel|
. Chili-Limetten-Tofu
. Seitan-Gyros
. Seitan-Schnitzel in Parmesankruste
. BBQ-Seitan-Streifen
Seitan-Spiele
Zitronen-Krauter-Tofu

. Gekochte Eier
Frittata-Gemuse-Muffins
. Scotch Eqggs
. Eier im Avocado-Boot
. Wolkeneier
. Ofen-Eier Florentine mit Spinat
. Bacon-and-Eggs-Muffins
. Shakshuka im Schalchen
. Kohlrabi-Ei-Tortilla
. Gefullte Eier
. Krauter-Ruhrei im Formchen
10. Kase
1. Halloumi-Fries
2. Gebackener Krauter-Camembert
3. Parmesan-Chips
4. Mozzarella-Sticks
5. Krauter-Feta mit Oliven
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6. Kaseballchen

7. Cheddar-Brokkoli-Taler

8. Provolone-Kekse

9. Ziegenkase im Speckmantel
10
11.

. Paneer-Tikka
Chili-Cheese-Blumenkohl-Popper
11. Brote & Brotchen
1. Mandelbrotchen
2. Cloud-Bread-Brotchen
. Keto-Knoblauchknoten
. Mini-Baguettes
. Psyllium-Fladenbrot
. Pita-Taschen
. Keto-Bagels
. Quark-Protein-Brotchen
. Kase-Krauter-Brotchen
10. Blumenkohl-Sandwich-Thins
11. Mandelmehl-Tortillas
12. Saaten-Knackebrot
12. Pizza & Teigtaschen
1. Fathead-Pizza Margherita
. Blumenkohlboden-Pizza Salami
. Auberginen-Pizza-Bites
. Keto-Calzone
. Stromboli
. Pizzaschnecken
. Keto-Empanadas
. Turkische Pide
. Pizza-Puffs
10. Mini-Pizzabrotchen
11. Hahnchenboden-Pizza BBQ
13. NUsse & Samen
. Paprika-Mandeln
. Rosmarin-Pekannusse
. Zimt-Vanille-Walnusse
. Chili-Limetten-Macadamia-Mix
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11.

. Gerostete Haselnusse

. Kurbiskerne Knoblauch-Krauter
. Chia-Kase-Cracker

. Keto-Nuss-Kokos-Granola

. Nori-Sesam-Knusper

10.

Curry-Mandel-Walnuss-Mix
Chili-Sonnenblumenkerne

14. Sollen & Dips

1.
. Paprika-Feta-Dip

. Salsa Roja

. Jalapefo-Guacamole

. Ranch-Dip mit Krautern
. Blauschimmelkase-Dip
. BBQ-Sauce

. Romesco-Sauce

. Tahini-Zitronen-Dip

10.
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Gerostete Knoblauch-Aioli

Tzatziki

15. Desserts

1.
. Beeren-Crumble

. Zimtschnecken

. Donuts

. Schoko-Lava-Kuchlein
. Quarkballchen

. Kokosmakronen

. Erdnussbutter-Kekse

. Zitronenriegel
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10.

Mini-Kasekuchen

Pekannuss-Schnitten

16. 30-Tage-Ernahrungsplan
17. Reqgister
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Vorwort

Die HeiBluftfritteuse hat die Klchen erobert
und verspricht knusprigen Genuss mit wenig
Fett. Gleichzeitig entscheiden sich immer
mehr Menschen fUr eine kohlenhydratre-
duzierte Erndhrung. Zusammen entsteht
daraus eine Klche, die zeigt: Cesunde Ernah-
rung und Genuss schlieRen sich nicht aus.

Dieses Kochbuch vereint Uber 140 Rezepte,
die zeigen, wie vielseitig Low Carb aus der
HeiBluftfritteuse sein kann. Zucchini-Fritten
ersetzen klassische Pommes, Hahnchen-
schenkel gelingen saftig und sogar suf3e
Leckereien wie Low-Carb-Donuts werden
moglich. Heil3e, zirkulierende Luft verwandelt
einfache Zutaten in besondere Geschmack-
serlebnisse.

Von Gemusevariationen Uber proteinreiche
Hauptgerichte bis zu Snacks und Desserts:
Jedes Rezept bietet viel Geschmack bei we-
nig Aufwand. Diese Sammlung beweist: Low
Carb bedeutet nicht Verzicht, sondern eroff-
net neue kulinarische Moglichkeiten voller
Uberraschungen und Genuss.

Guten ;4%2#@555/

Bonus

5 kostenlose
E-Books mit Uber
500 Rezepten

https:fbit ly/bonus-dreiblatt



Edition Dreiblatt

Hallo, schén, dass Sie da sind!

Als junges Start-Up mochten wir
mit liebevollen Kochblchern die
Freude am Kochen (wieder-)erwe-
cken und zu einer naturlichen Er-
nahrung abseits von Fast Food und
Fertigprodukten inspirieren.

Sollte Ihnen dieses Kochbuch
gefallen, wirden wir uns Uber eine
Rezension bei Amazon riesig freu-
en. Sollten Sie Anregungen oder
Verbesserungsideen haben, dann
schreiben Sie uns liebend gerne un-
ter: feedback@edition-dreiblatt.de

Entdecken Sie unzdhlige
spannende Kochbiicher!

Werden Sie Mitglied
unseres Newsletters!

Kostliche Rezeptideen,
Neuerscheinungen, ex-
klusive Gewinnspiele und
vieles mehr.

Jetzt eintragen unter:
www.edition-dreiblatt.de
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Wenn 2 Kiichentrends
zusammenfinden

ie haben sich fur eine Low-Carb-

Erndhrung entschieden und
mochten gleichzeitig die Vorteile
einer HeiBluftfritteuse nutzen?
Diese Kombination ist wahrlich ein
Glucksgriff fur alle, die gesund ge-
nieBen mdéchten, ohne auf knusp-
rige Leckereien zu verzichten. Die
HeiRluftfritteuse revolutioniert nicht
nur die Art, wie Sie kochen, sondern
eroffnet Ihnen auch vollig neue
Moglichkeiten in der kohlenhydrat-
armen Klche.

Die Low-Carb-Ernahrung hat sich
langst vom Diattrend zum Lifestyle
entwickelt. Millionen Menschen
weltweit schwéren auf die Vorteile
einer kohlenhydratreduzierten Er-
nahrung: stabilere Blutzuckerwerte,
nachhaltige Cewichtsabnahme und
ein verbessertes Wohlbefinden.
Gleichzeitig hat die HeiBluftfritteu-
se die heimischen Kluchen erobert
und verspricht gesundes Kochen
mit minimalem Fettverbrauch bei
maximaler Knusprigkeit.
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Was passiert nun, wenn diese
beiden Klchenrevolutionen zu-
sammentreffen? Es entsteht eine
unschlagbare Kombination, die Ih-
nen ermoglicht, auch bei Low Carb
auf nichts verzichten zu mussen.
Knusprige Blumenkohl-Bites statt
Pommes, saftige Hahnchenschen-
kel und sogar Low-Carb-Donuts
zum Nachtisch werden mit der
richtigen Herangehensweise zur
késtlichen Realitat.

Eine HeiBluftfritteuse funktioniert
nach einem faszinierend einfa-
chen Prinzip: HeilBe Luft zirkuliert
schnell um die Lebensmittel und
sorgt fur gleichmafige Braunung
und Knusprigkeit, die an frittierten
Genuss erinnert. Dabei benodtigen
Sie nur einen Bruchteil des Fetts
herkédmmlicher Zubereitungsme-
thoden.

Fur die Low-Carb-Klche bietet
dieses Cerat klare Vorteile: Gemuse
wird herrlich knusprig, ohne starke-
haltige Panaden. Stattdessen sor-
gen Mandelmehl, geriebene NUusse
oder Parmesan fur die begehrte
goldbraune Kruste. Fleisch und
Fisch garen schonend und gleich-
maRig, wahrend Uberschussiges
Fett abtropfen kann.




