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			Vorwort

			Es gibt diesen einen Moment, den fast alle kennen, die abnehmen möchten. Man steht abends in der Küche, ist müde vom Tag und greift zur einfachsten Lösung: zu viel Fett, zu viele Kalorien, zu wenig Nährstoffe. Nicht aus Schwäche, sondern weil niemand nach einem langen Tag noch eine Stunde kochen möchte.

			Dieses Buch ist für genau diesen Moment entstanden. Es zeigt, dass gesundes Kochen keine Wissenschaft sein muss, keinen Verzicht bedeutet und keinen Aufwand erfordert, der den Alltag sprengt. Der Airfryer ist dabei kein Wundermittel, aber ein außerordentlich praktisches Werkzeug: Er macht aus knusprigem Genießen eine fettarme Angelegenheit, aus 30 Minuten Kochzeit oft nur 15, und aus dem Gedanken, gesund essen müsse langweilig sein, schlicht das Gegenteil.

			Was Sie in diesem Buch finden, sind keine komplizierten Gourmet-Gerichte, sondern echte Alltagsrezepte mit klarem Mehrwert. Jedes Rezept wurde mit einer einzigen Frage ausgewählt: Bringt dieses Gericht echten Nutzen für jemanden, der abnehmen und dabei gut essen möchte? Wenn die Antwort ja war, ist es im Buch. Wenn nicht, wurde es gestrichen oder vereinfacht.

			Was Sie in diesem Buch erwartet:

			Kapitel 1 bis 4: kompakte Grundlagen zu Ernährung, Technik und Routinen

			Kapitel 5 bis 10: 60 erprobte Rezepte in sechs Kategorien

			Jedes Rezept: Kalorien, Eiweißgehalt, Zubereitungszeit und klare Schritte

			Am Ende: Meal-Prep-Ideen und ein Wochenplan als Einstiegshilfe

			Der Airfryer steht bei vielen Haushalten bereits in der Küche, wird aber häufig nur für Pommes oder tiefgekühlte Fertigprodukte genutzt. Dieses Buch zeigt, wie viel mehr in diesem Gerät steckt. Von knusprigem Lachs über saftige Hähnchenbrust bis hin zu Gemüse-Nuggets, die selbst Kinder begeistern, ist für jeden Geschmack und jede Lebenssituation etwas dabei.

			Abnehmen funktioniert langfristig nur, wenn das Essen gut schmeckt. Dieses Buch setzt genau hier an. Keine Diätküche, keine Einschränkungen, die auf Dauer nicht durchzuhalten sind, sondern echtes Essen, das schnell geht, gut schmeckt und dabei hilft, die eigenen Ziele zu erreichen.

			Starten Sie heute. Das erste Rezept ist nur wenige Seiten entfernt.

			___________

			Viel Freude beim Kochen und Genießen.

		

	
		
			Kapitel 1

			Warum der Airfryer beim Abnehmen wirklich hilft

			Viele Menschen kaufen einen Airfryer mit vagen Erwartungen und entdecken erst nach einigen Wochen, wie grundlegend dieses Gerät den Küchen-Alltag verändern kann. Wer abnehmen möchte, findet im Airfryer einen echten Verbündeten, und zwar aus mehreren konkreten Gründen, die weit über das oft zitierte Thema Fettreduzierung hinausgehen.

			Weniger Fett, gleicher Genuss

			Der größte Unterschied zwischen Airfryer und herkömmlichem Frittieren liegt im Fettgehalt. Beim klassischen Frittieren nimmt ein Lebensmittel zwischen 10 und 20 Prozent seines Gewichts an Fett auf. Der Airfryer arbeitet mit heißer, zirkulierender Luft und braucht dafür kaum oder gar kein Öl.

			Konkret bedeutet das: Eine Portion Pommes frites aus der Fritteuse hat etwa 350 bis 400 Kalorien. Die gleiche Portion aus dem Airfryer kommt auf 150 bis 200 Kalorien. Das ist kein geringer Unterschied, das ist ein substantieller Schritt, der sich über Wochen und Monate in echter Gewichtsreduktion niederschlägt, ohne dass man dabei auf knusprige Texturen verzichten muss.

			Kalorien im direkten Vergleich (je 100 g):

			Pommes aus der Fritteuse: ca. 320 kcal | Pommes aus dem Airfryer: ca. 140 kcal

			Hähnchenflügel, frittiert: ca. 290 kcal | Hähnchenflügel, Airfryer: ca. 180 kcal

			Gemüse-Chips, frittiert: ca. 380 kcal | Gemüse-Chips, Airfryer: ca. 95 kcal

			Schneller kochen, besser essen

			Wer wenig Zeit hat, greift häufig zu Fertiggerichten oder Fast Food. Das ist keine Frage der Disziplin, sondern schlicht eine Frage des Aufwands. Der Airfryer löst dieses Problem auf praktische Weise: Die meisten Gerichte in diesem Buch sind in 15 bis 25 Minuten fertig, vom Einschalten bis zum Anrichten auf dem Teller.

			Dazu kommt, dass der Airfryer kaum Aufmerksamkeit während des Kochens benötigt. Man legt die Zutaten ein, stellt Temperatur und Zeit ein und kann in dieser Zeit andere Dinge erledigen. Das macht gesundes Kochen tatsächlich alltagstauglich, nicht nur theoretisch.

			Typische Zubereitungszeiten im Airfryer

			•	Hähnchenbrust (200 g): 18 bis 22 Minuten bei 180 Grad

			•	Lachs-Filet (150 g): 12 bis 15 Minuten bei 190 Grad

			•	Brokkoliröschen: 10 bis 12 Minuten bei 200 Grad

			•	Gemüse-Chips: 8 bis 12 Minuten bei 160 Grad

			•	Garnelen: 6 bis 8 Minuten bei 200 Grad

			Kontrolle über Zutaten und Kalorien

			Ein unterschätzter Vorteil des Airfryens ist die Transparenz: Man weiß genau, was im Essen steckt, weil man es selbst zubereitet. Saucen, Marinaden und Gewürze werden bewusst dosiert. Versteckte Fette und Zucker, wie man sie in Fertiggerichten findet, entfallen vollständig.

			Dieser Aspekt ist für das Abnehmen entscheidend. Studien zeigen, dass Menschen, die häufig selbst kochen, im Schnitt 150 bis 200 Kalorien pro Mahlzeit weniger zu sich nehmen als diejenigen, die oft Fertigprodukte oder Restaurant-Gerichte essen. Über einen Zeitraum von mehreren Wochen summiert sich das zu einem erheblichen Kaloriendefizit.

			Nährstoffe bleiben erhalten

			Heißes Fett zerstört hitzeempfindliche Vitamine und Nährstoffe. Der Airfryer dagegen arbeitet mit kürzeren Garzeiten und ohne direkten Fettkontakt. Das bedeutet, dass Gemüse und Fisch beim Airfryen mehr ihrer natürlichen Vitamine und Mineralien behalten als beim klassischen Frittieren oder auch beim längeren Kochen in Wasser.

			Besonders Vitamin C, Folsäure und verschiedene B-Vitamine reagieren empfindlich auf Hitze und Feuchtigkeit. Im Airfryer bleibt ein größerer Anteil dieser Nährstoffe erhalten, was besonders bei Gemüse relevant ist, das ohnehin einen wichtigen Teil einer gesunden Ernährung ausmacht.

			Weniger Reinigungsaufwand, mehr Motivation

			Ein oft vergessener Faktor beim regelmäßigen Kochen ist der Aufwand danach. Fettspritzer auf dem Herd, fettige Pfannen und schwer zu reinigende Frittierkörbe demotivieren. Der Airfryer hingegen hat herausnehmbare, spülmaschinengeeignete Teile und hinterlässt kaum Spritzer auf der Arbeitsfläche.

			Das klingt nach einer Kleinigkeit, ist es aber nicht. Wer weiß, dass das Aufräumen nach dem Kochen schnell und einfach geht, kocht öfter selbst. Und wer öfter selbst kocht, isst langfristig besser und nimmt nachhaltiger ab.

			Der Airfryer als Gewohnheits-Werkzeug

			Langfristiges Abnehmen funktioniert nicht über Verbote, sondern über Gewohnheiten. Der Airfryer passt sich in Alltagsroutinen ein, weil er schnell, zuverlässig und pflegeleicht ist. Man muss keine neue Kochtechnik erlernen. Man muss keine exotischen Zutaten kaufen. Man kocht, was man kennt, und zwar gesünder.

			Genau das ist der Kern dieses Buches: nicht das Kochen komplizierter zu machen, sondern es gesünder, schneller und alltagstauglicher zu gestalten. Die folgenden Kapitel zeigen, wie das konkret funktioniert.

			Die fünf größten Vorteile des Airfryens auf einen Blick:

			1. Bis zu 70 Prozent weniger Fett gegenüber herkömmlichem Frittieren

			2. Kochzeit halbiert sich gegenüber vielen Ofengerichten

			3. Volle Kontrolle über alle Zutaten und Kalorien

			4. Höhere Nährstoffdichte als beim langen Kochen

			5. Einfache Reinigung fördert regelmäßiges Selbstkochen
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