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Einleitung: 

	Low Carb Gerichte aus der Heißluftfritteuse – 222 kreative Rezepte

	Die Heißluftfritteuse ist ein echter Gamechanger! Sie macht nicht nur fettarmes Kochen zum Kinderspiel, sondern zaubert auch im Handumdrehen knusprige und leckere Gerichte – perfekt für eine Low Carb Ernährung. Keine komplizierten Rezepte, kein großer Aufwand, einfach schnelle und gesunde Mahlzeiten, die schmecken. Wer sagt denn, dass man ohne Kohlenhydrate auf Genuss verzichten muss? Mit der Heißluftfritteuse geht einfach alles – von herzhaft bis süß, von Frühstück bis Dessert.

	In unserer Sammlung findest du 222 abwechslungsreiche Low Carb Rezepte, die du ganz easy in der Heißluftfritteuse zubereiten kannst. Damit du direkt das Richtige für deinen Geschmack findest, haben wir die Rezepte in sechs Kategorien eingeteilt:

	
		
Frühstücksideen:
Starte energiegeladen in den Tag mit leckeren Low Carb Frühstücksrezepten, die lange satt machen und einfach zuzubereiten sind.

		
Brot:
Brot ohne Kohlenhydrate? Kein Problem! Unsere Low Carb Brotrezepte sind fluffig, saftig und der perfekte Begleiter zu jeder Mahlzeit.

		
Brötchen:
Ob für den schnellen Snack oder das gemütliche Sonntagsfrühstück – diese Brötchen sind super einfach und passen zu jedem Belag.

		
Vegetarisch:
Gemüse kann so viel mehr! Diese vegetarischen Low Carb Gerichte sind bunt, lecker und alles andere als langweilig.

		
Hauptspeisen:
Von saftigen Fleischgerichten bis zu kreativen Fischideen – hier findest du alles, was das Herz begehrt, aber garantiert ohne unnötige Kohlenhydrate.

		
Desserts:
Süß und sündig? Ja, aber ohne schlechtes Gewissen! Unsere Low Carb Desserts aus der Heißluftfritteuse sind der perfekte Abschluss für jede Mahlzeit.



	Egal, ob du gerade erst mit Low Carb startest oder einfach neue Inspiration brauchst – diese Rezepte machen Lust aufs Ausprobieren. Also schnapp dir deine Heißluftfritteuse und leg los. Low Carb war noch nie so einfach und lecker!

	 


Frühstücksideen

	 

	 

	 

	 


1. Herzhafte Käse-Kräuter Taler

	Ein kleines Kraftpaket für den Tag!

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 4 Eier


	
● 50 g geriebener Käse (z. B. Cheddar oder Gouda)


	
● 1 Frühlingszwiebel


	
● 1 EL gehackte Petersilie


	
● Salz und Pfeffer nach Geschmack


	
● Silikon-Muffinförmchen




	Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 12 Minuten

	Zubereitung:

	
		Eier in einer Schüssel verquirlen, Käse, gehackte Frühlingszwiebel und Petersilie unterheben. Mit Salz und Pfeffer würzen.

		Die Mischung in die Muffinförmchen füllen, etwa zu 3/4 voll.

		Förmchen in die Heißluftfritteuse setzen und bei 180 °C 12 Minuten garen lassen.

		Leicht abkühlen lassen und aus den Förmchen lösen.



	Unser Tipp:
Variiere die Kräuter, z. B. mit Basilikum oder Thymian. Perfekt auch zum Mitnehmen!

	Nährwertangaben pro Portion:
200 kcal / 15 g Fett / 2 g Kohlenhydrate / 14 g Eiweiß

	 


2. Avocado-Schinken-Deluxe

	Frühstück, das wie Urlaub schmeckt!

	Zutaten für 2 Portionen

	
	
● 1 reife Avocado


	
● 2 Eier


	
● 2 Scheiben Schinken


	
● Salz, Pfeffer


	
● Chiliflocken (optional)




	Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

	Zubereitung:

	
		Avocado halbieren und den Kern entfernen. Etwas Fruchtfleisch herauslöffeln, um Platz für das Ei zu schaffen.

		Eier vorsichtig in die Mulden geben. Schinken darumwickeln.

		In die Heißluftfritteuse legen und bei 190 °C 15 Minuten backen.

		Mit Salz, Pfeffer und optional Chiliflocken würzen.



	Unser Tipp:
Perfekt für ein herzhaftes Low-Carb-Frühstück! Achte darauf, die Avocado reif, aber fest zu wählen.

	Nährwertangaben pro Portion:
250 kcal / 21 g Fett / 4 g Kohlenhydrate / 10 g Eiweiß

	 

	 


3. Zucchini-Knusperträume

	So knackt der Morgen!

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 200 g Zucchini


	
● 1 Ei


	
● 30 g Mandelmehl


	
● 30 g geriebener Parmesan


	
● Salz, Pfeffer


	
● Kokosöl zum Einfetten




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten

	Zubereitung:

	
		Zucchini grob raspeln und in einem Tuch ausdrücken, um überschüssiges Wasser zu entfernen.

		Mit Ei, Mandelmehl und Parmesan vermengen, mit Salz und Pfeffer würzen.

		Kleine Puffer formen, mit etwas Kokosöl einfetten und in die Heißluftfritteuse geben.

		Bei 180 °C 10 Minuten goldbraun backen.



	Unser Tipp:
Die Puffer schmecken auch mit einem Klecks Joghurt oder Kräuterquark fantastisch!

	Nährwertangaben pro Portion:
180 kcal / 12 g Fett / 3 g Kohlenhydrate / 10 g Eiweiß

	 

	 


4. Spinat-Feta Bites

	Ein mediterraner Happen am Morgen!

	Zutaten für 2 Portionen:

	
	
● 100 g frischer Spinat


	
● 50 g Feta


	
● 2 Eier


	
● 1 EL Mandelmehl


	
● Salz, Pfeffer


	
● Silikon-Muffinförmchen




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 12 Minuten

	Zubereitung:

	
		Spinat klein schneiden und in eine Schüssel geben. Feta zerbröseln und dazugeben.

		Eier mit Mandelmehl verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen.

		Die Mischung in Silikon-Muffinförmchen füllen.

		Bei 180 °C 12 Minuten in der Heißluftfritteuse garen.



	Unser Tipp:
Lass die Häppchen leicht abkühlen, bevor du sie herausnimmst, so behalten sie ihre Form!

	Nährwertangaben pro Portion:
220 kcal / 16 g Fett / 4 g Kohlenhydrate / 12 g Eiweiß

	 

	 


5. Paprika-Ei-Liebe

	Bunt, lecker und schnell gemacht!

	Zutaten für 2 Portionen:
Zutaten:

	
	
● 1 rote Paprika


	
● 2 Eier


	
● 50 g geriebener Käse


	
● Salz, Pfeffer


	
● Basilikum zur Dekoration




	Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 10 Minuten

	Zubereitung:

	
		Paprika in dicke Ringe schneiden und in die Heißluftfritteuse legen.

		Eier in die Paprikaringe schlagen, mit Käse bestreuen.

		Bei 180 °C 10 Minuten garen.

		Mit Salz, Pfeffer und Basilikum servieren.



	Unser Tipp:
Für mehr Geschmack kannst du auch eine würzige Chorizo hinzufügen!

	Nährwertangaben pro Portion:
190 kcal / 12 g Fett / 5 g Kohlenhydrate / 12 g Eiweiß

	 

	 


6. Lachs-Dill Muffinträume

	Proteinreicher Start für Feinschmecker!

	Zutaten für 2 Portionen:
Zutaten:

	
	
● 100 g Räucherlachs


	
● 3 Eier


	
● 1 EL Frischkäse


	
● 1 TL Dill


	
● Pfeffer


	
● Silikon-Muffinförmchen




	Vorbereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitungszeit: 12 Minuten

	Zubereitung:

	
		Eier verquirlen, Frischkäse und Dill einrühren, mit Pfeffer würzen.

		Räucherlachs in kleine Stücke schneiden und in Silikonförmchen verteilen.

		Eiermasse darüber gießen und bei 180 °C 12 Minuten backen.



	Unser Tipp:
Serviere die Muffins mit etwas Zitronensaft – einfach genial!

	Nährwertangaben pro Portion:
210 kcal / 14 g Fett / 1 g Kohlenhydrate / 18 g Eiweiß

	 

	 


7. Blumenkohl Crunchies

	Knusprig, würzig, unwiderstehlich!

	Zutaten für 2 Portionen:
Zutaten:

	
	
● 200 g Blumenkohlröschen


	
● 1 Ei


	
● 30 g Mandelmehl


	
● 30 g geriebener Parmesan


	
● Salz, Pfeffer


	
● Knoblauchpulver nach Geschmack




	Vorbereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitungszeit: 15 Minuten

	Zubereitung:

	
		Blumenkohl fein raspeln und mit Ei, Mandelmehl und Parmesan vermengen.
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