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  Willkommen!

  Schön, dass du dieses Buch aufgeschlagen hast. Der Ninja Airfryer gehört
  zu den vielseitigsten Küchenhelfern überhaupt – und mit den richtigen
  Rezepten wird er zum idealen Partner für eine kalorienbewusste Ernährung.
  Heißluftfrittieren kommt fast ohne Öl aus und spart dadurch gegenüber
  klassischem Frittieren oder Braten in der Pfanne oft die Hälfte der Kalorien
  – ganz ohne auf Genuss zu verzichten.

  In diesem Buch findest du 200 Rezepte, die bewusst auf möglichst wenig
  Kalorien pro Portion ausgelegt sind: mageres Fleisch, kalorienarmer Fisch,
  reichlich Gemüse, Low-Calorie-Snacks für den kleinen Hunger zwischendurch,
  vollständige figurfreundliche Hauptgerichte und sogar leichte Desserts. Bei
  jedem Rezept findest du die Kalorienzahl pro Portion an erster Stelle, damit
  du immer den Überblick behältst.

  Alle Rezepte funktionieren mit den fünf Kernprogrammen, die praktisch jeder
  Ninja Airfryer besitzt – Air Fry, Roast, Bake, Reheat und Dehydrate – und
  sind damit unabhängig vom genauen Modell nachkochbar.

  Wir wünschen dir viel Freude beim Ausprobieren und guten Appetit!
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1. Hähnchenbrust mit Zitronen-Kräuter-Marinade

Mager, saftig und kalorienarm gewürzt.


  Vorbereitung: 10 Min. + 20 Min. Marinierzeit  | 
  Garzeit: 16 Min.  | 
  Portionen: 1 Portion


Programm: Air Fry, 190°C



  
    	
      Zutaten
      
    	150 g Hähnchenbrust

    	1/2 Zitrone, Saft

    	1 TL Olivenöl

    	Kräuter der Provence

      

    
    	
      Zubereitung
      
    	Hähnchen mit Zitronensaft, Öl und Kräutern marinieren, 20 Minuten ziehen lassen.

    	In den Korb legen.

    	Air Fry, 190°C, 16 Minuten, nach 8 Minuten wenden.

      

    
  





Tipp: Zitronensaft macht das magere Fleisch besonders saftig, ohne zusätzliche Kalorien durch Fett.

Nährwerte pro Portion: 195 kcal / 32 g Eiweiß / 6 g Fett / 1 g Kohlenhydrate

Querverweis: Passt zum Gedämpften Brokkoli aus dem Kapitel Gemüse.




2. Putenschnitzel Natur

Eine der magersten Fleischsorten überhaupt.


  Vorbereitung: 5 Min.  | 
  Garzeit: 12 Min.  | 
  Portionen: 1 Portion


Programm: Air Fry, 190°C



  
    	
      Zutaten
      
    	150 g Putenschnitzel

    	1 TL Öl

    	Salz, Pfeffer, Paprikapulver

      

    
    	
      Zubereitung
      
    	Schnitzel mit Öl bestreichen, würzen.

    	In den Korb legen.

    	Air Fry, 190°C, 12 Minuten, nach 6 Minuten wenden.

      

    
  





Tipp: Putenschnitzel hat von allen gängigen Fleischsorten das beste Verhältnis von Eiweiß zu Kalorien.

Nährwerte pro Portion: 175 kcal / 34 g Eiweiß / 4 g Fett / 1 g Kohlenhydrate

Querverweis: Passt zum Blumenkohlreis aus dem Kapitel Gemüse.




3. Hähnchenspieße Paprika-Zwiebel

Bunt, mager und kalorienarm.


  Vorbereitung: 15 Min.  | 
  Garzeit: 14 Min.  | 
  Portionen: 1 Portion


Programm: Air Fry, 200°C



  
    	
      Zutaten
      
    	120 g Hähnchenbrust, gewürfelt

    	1/2 Paprika

    	1/2 Zwiebel

    	1 TL Öl

      

    
    	
      Zubereitung
      
    	Fleisch und Gemüse abwechselnd auf Spieße stecken, mit Öl bestreichen.

    	In den Korb legen.

    	Air Fry, 200°C, 14 Minuten, nach 7 Minuten wenden.

      

    
  





Tipp: Gemüse am Spieß liefert Volumen und Sättigung, ohne die Kalorienzahl nennenswert zu erhöhen.

Nährwerte pro Portion: 185 kcal / 28 g Eiweiß / 6 g Fett / 6 g Kohlenhydrate

Querverweis: Passt zum Gurkensalat aus dem Kapitel Low-Calorie-Snacks.




4. Kalbsmedaillons Kräuter

Edel, mager und figurfreundlich.


  Vorbereitung: 10 Min.  | 
  Garzeit: 10 Min.  | 
  Portionen: 1 Portion


Programm: Roast, 190°C



  
    	
      Zutaten
      
    	150 g Kalbsmedaillons

    	1 TL Olivenöl

    	Rosmarin, Thymian

    	Salz, Pfeffer

      

    
    	
      Zubereitung
      
    	Medaillons mit Öl und Kräutern einreiben.

    	In den Korb legen.

    	Roast, 190°C, 10 Minuten, nach 5 Minuten wenden.

      

    
  





Tipp: Kalbfleisch ist von Natur aus sehr mager – ideal für kalorienbewusste Ernährung.

Nährwerte pro Portion: 210 kcal / 32 g Eiweiß / 8 g Fett / 0 g Kohlenhydrate

Querverweis: Passt zu den Rosenkohl-Röschen aus dem Kapitel Gemüse.




5. Hähnchenkeule ohne Haut

Deutlich weniger Fett durch entfernte Haut.


  Vorbereitung: 5 Min.  | 
  Garzeit: 22 Min.  | 
  Portionen: 1 Portion


Programm: Air Fry, 190°C



  
    	
      Zutaten
      
    	1 Hähnchenkeule ohne Haut

    	1 TL Öl

    	Paprikapulver, Salz

      

    
    	
      Zubereitung
      
    	Keule mit Öl und Gewürzen einreiben.

    	In den Korb legen.

    	Air Fry, 190°C, 22 Minuten, nach 12 Minuten wenden.

      

    
  





Tipp: Die Haut vor dem Garen zu entfernen reduziert den Fettgehalt um mehr als die Hälfte.

Nährwerte pro Portion: 220 kcal / 30 g Eiweiß / 10 g Fett / 1 g Kohlenhydrate

Querverweis: Passt zum Ofengemüse aus dem Kapitel Gemüse.




6. Rinderfilet Mager

Das magerste Rindfleischstück, elegant zubereitet.


  Vorbereitung: 10 Min.  | 
  Garzeit: 10 Min.  | 
  Portionen: 1 Portion


Programm: Roast, 200°C



  
    	
      Zutaten
      
    	130 g Rinderfilet

    	1 TL Öl

    	Salz, Pfeffer

      

    
    	
      Zubereitung
      
    	Filet mit Öl und Gewürzen einreiben.

    	In den Korb legen.

    	Roast, 200°C, 10 Minuten für medium, nach 5 Minuten wenden.

      

    
  





Tipp: Rinderfilet ist unter den Rindfleischteilen am magersten und daher ideal für kalorienbewusste Küche.

Nährwerte pro Portion: 230 kcal / 30 g Eiweiß / 11 g Fett / 0 g Kohlenhydrate

Querverweis: Passt zu den Rosmarinkartoffeln light aus dem Kapitel Figurfreundliche Hauptgerichte.




7. Hähnchenbrust Piccata-Style

Italienisch inspiriert, mit Kapern verfeinert.


  Vorbereitung: 10 Min.  | 
  Garzeit: 14 Min.  | 
  Portionen: 1 Portion


Programm: Air Fry, 190°C



  
    	
      Zutaten
      
    	150 g Hähnchenbrust

    	1 EL Kapern

    	1/2 Zitrone, Saft

    	1 TL Öl

      

    
    	
      Zubereitung
      
    	Hähnchen mit Öl bestreichen, würzen.

    	In den Korb legen.

    	Air Fry, 190°C, 14 Minuten, nach 7 Minuten wenden.

    	Mit Kapern und Zitronensaft servieren.

      

    
  





Tipp: Kapern liefern intensiven Geschmack bei praktisch null Kalorien.

Nährwerte pro Portion: 200 kcal / 32 g Eiweiß / 6 g Fett / 2 g Kohlenhydrate

Querverweis: Passt zum Gedämpften Spargel aus dem Kapitel Gemüse.
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