






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

1. Low Carb trifft Heißluftfritteuse
1. Saisonkalender

2. Gemüse
1. Blumenkohl-Parmesan-Bites
2. Zitronen-Knoblauch-Brokkoli
3. Panierte Zucchini-Fritten
4. Parmesan-Rosenkohl
5. Auberginen-Steak mit Kräuteröl
6. Gefüllte Paprika
7. Grüne Bohnen mit Mandeln
8. Halloumi-Gemüse-Spieße
9. Spitzkohl-Kümmel-Wedges

10. Grünkohl-Meersalz-Chips
11. Kohlrabi-Paprika-Pommes

3. Geflügel
1. Zitronen-Kräuter-Hähnchenschenkel
2. Gefüllte Hähnchenbrust
3. Parmesan-Hähnchen
4. Hähnchen-Satay-Spieße
5. Hähnchenbrust Cajun-Style
6. Piri-Piri-Hähnchenteile
7. Putensteak in Knoblauchbutter
8. Entenbrust
9. Hähnchenbrust Caprese

10. Shawarma-Hähnchenstücke



11. Tandoori-Hähnchenkeulen
4. Rind & Lamm

1. Steak-Bites
2. Rindersteak mit Pfefferkruste
3. Asiatische Sesam-Steakstreifen
4. Rind-Brokkoli-Pfanne
5. Rosmarin-Lammkotelett
6. Lammspieße Zaatar
7. Lammkarree mit Kräuterkruste
8. Rinderkeulensteak Chimichurri
9. Pfeffrige Rinderbrustscheiben

10. Roastbeef
5. Schwein

1. Kräuter-Schweinekotelett
2. Rippchen Dry Rub
3. Schweine-Souvlaki-Spieße
4. Schweinefilet-Medaillons
5. Schweinebauch Burnt Ends
6. Schweinehalssteak
7. Cordon bleu in Mandelpanade
8. Kasseler-Koteletts mit Senfkruste

6. Hackfleisch
1. Kofta-Spieße
2. Mini-Hackbraten-Muffins
3. Cheddar-Taco-Schalen
4. Burger-Pattys
5. Käse-Bifteki
6. Putenhack-Häppchen
7. Sesam-Ingwer-Hackbällchen
8. Kohlröllchen
9. Zucchiniboote

7. Fisch & Meeresfrüchte
1. Lachsfilet Zitrone-Dill
2. Kabeljau in Mandelkruste
3. Knoblauch-Chili-Garnelen
4. Thunfischsteaks



5. Kräuter-Forelle
6. Mediterranes Makrelenfilet
7. Tintenfischringe in Kokospanade
8. Jakobsmuscheln mit Kräuterbutter
9. Lachsfrikadellen

10. Zitronige Scampi-Spieße
11. Zanderfilet Paprika-Knoblauch
12. Teriyaki-Lachssteaks

8. Tofu & Seitan
1. Tamari-Sesam-Tofu
2. Tofu-Nuggets
3. Buffalo-Tofu-Würfel
4. Chili-Limetten-Tofu
5. Seitan-Gyros
6. Seitan-Schnitzel in Parmesankruste
7. BBQ-Seitan-Streifen
8. Seitan-Spieße
9. Zitronen-Kräuter-Tofu

9. Eier
1. Gekochte Eier
2. Frittata-Gemüse-Muffins
3. Scotch Eggs
4. Eier im Avocado-Boot
5. Wolkeneier
6. Ofen-Eier Florentine mit Spinat
7. Bacon-and-Eggs-Muffins
8. Shakshuka im Schälchen
9. Kohlrabi-Ei-Tortilla

10. Gefüllte Eier
11. Kräuter-Rührei im Förmchen

10. Käse
1. Halloumi-Fries
2. Gebackener Kräuter-Camembert
3. Parmesan-Chips
4. Mozzarella-Sticks
5. Kräuter-Feta mit Oliven



6. Käsebällchen
7. Cheddar-Brokkoli-Taler
8. Provolone-Kekse
9. Ziegenkäse im Speckmantel

10. Paneer-Tikka
11. Chili-Cheese-Blumenkohl-Popper

11. Brote & Brötchen
1. Mandelbrötchen
2. Cloud-Bread-Brötchen
3. Keto-Knoblauchknoten
4. Mini-Baguettes
5. Psyllium-Fladenbrot
6. Pita-Taschen
7. Keto-Bagels
8. Quark-Protein-Brötchen
9. Käse-Kräuter-Brötchen

10. Blumenkohl-Sandwich-Thins
11. Mandelmehl-Tortillas
12. Saaten-Knäckebrot

12. Pizza & Teigtaschen
1. Fathead-Pizza Margherita
2. Blumenkohlboden-Pizza Salami
3. Auberginen-Pizza-Bites
4. Keto-Calzone
5. Stromboli
6. Pizzaschnecken
7. Keto-Empanadas
8. Türkische Pide
9. Pizza-Puffs

10. Mini-Pizzabrötchen
11. Hähnchenboden-Pizza BBQ

13. Nüsse & Samen
1. Paprika-Mandeln
2. Rosmarin-Pekannüsse
3. Zimt-Vanille-Walnüsse
4. Chili-Limetten-Macadamia-Mix



5. Geröstete Haselnüsse
6. Kürbiskerne Knoblauch-Kräuter
7. Chia-Käse-Cracker
8. Keto-Nuss-Kokos-Granola
9. Nori-Sesam-Knusper

10. Curry-Mandel-Walnuss-Mix
11. Chili-Sonnenblumenkerne

14. Soßen & Dips
1. Geröstete Knoblauch-Aioli
2. Paprika-Feta-Dip
3. Salsa Roja
4. Jalapeño-Guacamole
5. Ranch-Dip mit Kräutern
6. Blauschimmelkäse-Dip
7. BBQ-Sauce
8. Romesco-Sauce
9. Tahini-Zitronen-Dip

10. Tzatziki
15. Desserts

1. Mini-Käsekuchen
2. Beeren-Crumble
3. Zimtschnecken
4. Donuts
5. Schoko-Lava-Küchlein
6. Quarkbällchen
7. Kokosmakronen
8. Erdnussbutter-Kekse
9. Zitronenriegel

10. Pekannuss-Schnitten
16. 30-Tage-Ernährungsplan
17. Register


























