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Mengen
1 EL = Esslöffel (15 ml)
1 TL = Teelöffel (5 ml)

Dieses Buch enthält Rezepte mit rohen oder 
nicht durchgegarten Eiern. Schwangere, Stillende, 
ältere Menschen oder Babys und Kleinkinder 
sollten auf diese verzichten. In jedem Fall sollten 
sie direkt nach der Zubereitung verzehrt oder im 
Kühlschrank gelagert werden.

Sofern nicht anders angegeben, werden in den 
Rezepten immer Vollmilch, frisch gemahlener 
Pfeffer und frische Kräuter verwendet. Diese 
können alternativ durch getrocknete Kräuter in 
der halben Menge ersetzt werden.

Dieses Buch enthält Gerichte mit Nüssen und 
Nusserzeugnissen. Personen mit bekannten 
allergischen Reaktionen auf Nüsse und Nuss­
erzeugnisse sowie Personen, die dafür besonders 
anfällig sind, wie Schwangere und Stillende, ältere 
Menschen, Säuglinge und Kinder, wird empfoh­
len, diese Gerichte zu vermeiden.

Vegetarier und Veganer sollten auf das Vegan-
Symbol auf Käseverpackungen achten, um Käse 
mit veganem Lab zu wählen. 

Die Nährwertangaben sind lediglich Richtwerte. 
Zutaten können variieren, die App kann Fehler 
machen, etwa wenn ein Gericht entfettet wird, das 
Fett aber mitberechnet wird oder wenn Fleisch 
mit und ohne Knochen gleich berechnet wird.
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Von Skepsis zu Begeisterung:  
Katies Reise zum Airfryer 
»Mit einem Airfryer gibt es so viel, was du machen 
kannst«, erklärte mir die 23-jährige Studentin 
Charlotte, als ich meine erste Heißluftfritteuse 
bestellte. Ich musste erst noch überzeugt werden, 
dass ich ein weiteres Küchengerät benötigte. Als 
Kochbuchautorin war ich jahrelang gut ohne aus­
gekommen. Doch es dauerte nicht lange, da wurde 
ich zum Airfryer-Fan. Ich war begeistert von der 
Geschwindigkeit, der Energieersparnis und der 
einfachen Reinigung. 

Charlotte nutzt den Airfryer zum Zubereiten von 
schnellen, günstigen Gerichten. Sie ist Vegetarierin, 
deshalb hat sie ein Gerät mit zwei Schubkörben, 
einen für ihre vegetarischen Gerichte und einen 
für das Fleisch ihres Freundes. Eine alleinstehende 
Freundin von mir hat sich für ein kleines Gerät 
mit nur einem Korb entschieden. Bekannte, deren 
Kinder nur am Wochenende heimkommen, haben 
ein Gerät mit einem großen Korb. Wenn Sie täglich 
für bis zu vier Personen kochen, sollte der Airfryer 
einen festen Platz in Ihrer Küche haben. In Deutsch­
land besitzen mittlerweile 40 bis 43 Prozent der 
Haushalte einen Airfryer. 

Mehr als hellbraun
Ich dachte immer, dass ein Airfryer nichts für 
mich ist, weil ich immer dazu rate, hellbraune, 
frittierte Lebensmittel zu meiden. Doch da stand 
ich und schaute auf ein Gerät, das frittiert. Frittierte 
Lebensmittel enthalten oft viel Zucker, Stärke und 
minderwertige Fette, darum hatte ich Bedenken. 
Inzwischen weiß ich jedoch, dass man mit einem 
Airfryer in wenigen Minuten viele herrliche, farben­
frohe Gerichte zubereiten kann, darunter aber auch 
Klassiker wie Brathähnchen und Pommes frites.

Mein Mantra beim Schreiben dieses Buches war, 
dass ein Rezept nur dann aufgenommen wird, 

Einleitung

wenn die Zubereitung im Airfryer gesünder, schnel­
ler oder bequemer ist als auf herkömmliche Weise. 
Fast alles lässt sich in einer Heißluftfritteuse zube­
reiten, aber das ist nicht immer sinnvoll. Wenn Sie 
große Mengen kochen oder Ober- und Unterhitze 
benötigen, bleibt der klassische Backofen Sieger. 
Und wenn Sie den Garvorgang ständig im Blick 
haben müssen oder Wasser oder Wein verdampfen 
soll, gewinnt das Kochfeld. Ein Airfryer ist jedoch 
in Bezug auf Geschwindigkeit, Kosten, Energie­

Airfryer Diabetes6



verbrauch, Reinigung und Zubereitung von knuspri­
gen Gerichten unschlagbar. Daher habe ich Rezepte 
ausgewählt, die sich besonders gut für die Zuberei­
tung im Airfryer eignen und mit denen sich einfa­
che, köstliche Gerichte zubereiten lassen, die nur 
minimale Blutzuckerspitzen auslösen.

Wie kann der Airfryer bei  
Typ-2-Diabetes helfen?
Kochen mit dem Airfryer kann dazu beitragen, 
dass Sie gesünder, schlanker und fitter werden. Das 
gilt vor allem, wenn Sie einfache, kohlenhydratarme 
Mahlzeiten mit frischen Zutaten zubereiten.

Bei meinem Mann Giancarlo sind die Blutzucker­
werte seit zwölf Jahren wieder stabil. Die Remission 
von Typ-2-Diabetes ist ausschließlich auf seine 
Ernährungsumstellung zurückzuführen – er hat nie 
Medikamente genommen. Als italienischer Koch 
und Gastronom liebte er Pasta, zuckerhaltigen 
Cappuccino und Gebäck etwas zu sehr, was seine 
Gesundheit stark beeinflusste. Jetzt ernährt er sich 
kohlenhydratarm, hat gut 25 Kilogramm abgenom­
men und Arthritis, Gicht, der ständige Hunger sowie 
Erschöpfung sind verschwunden. Sein Sehvermö­
gen und seine Mobilität haben sich verbessert. 
Obwohl er 73 Jahre alt ist, fühlt er sich wie ein 
junger Mann voller Energie. Wenn er es geschafft 
hat, kann es auch jeder andere schaffen.

Unser Grundsatz besteht darin, kohlenhydratarme 
Gerichte zuzubereiten, die weitgehend der medi­
terranen Ernährung entsprechen: viel frisches, sai­
sonales Gemüse, natives Olivenöl extra, Fleisch, 
Fisch, Eier und Milchprodukte. Airfryer kamen auf, 
als die Low-Fat-Bewegung hoch in Mode war. Ich 
verwende jedoch oft (gute) Fette, die sättigen und 
den Geschmack intensivieren. Mit Blick auf Typ-2-
Diabetes geht es mir darum, Zucker zu vermeiden 
und stärkehaltige Lebensmittel, die sich schnell in 
Zucker aufspalten, durch gesunde Alternativen zu 
ersetzen. Dadurch verringern sich die Blutzucker­
spitzen – und Diabetes lässt sich in Schach halten.

Erste Schritte mit dem Airfryer
Airfryer machen das Kochen einfacher. Sie brau­
chen nur die Temperatur und die Zeit einzustellen, 
und schon kann es losgehen. Wenn das Thema neu 
für Sie ist, beginnen Sie am besten mit der Zuberei­
tung von Speck mit Tomaten oder Lachs mit gerös­
tetem mediterranem Gemüse. Innerhalb kürzester 
Zeit können Sie leckere Gerichte zubereiten. Viel­
leicht werfen Sie anfangs beim Kochen öfter einen 
Blick in den Airfryer, um Fehler zu vermeiden. 

Der Vorteil kleiner Portionen
Wenn Sie nur eine oder zwei Portionen zubereiten, 
ist die Wahrscheinlichkeit geringer, dass Sie mehr 
kochen und essen, als Sie brauchen. Airfryer eignen 
sich hervorragend zum Garen von Tiefgefrorenem. 
Nehmen Sie Gefriergut einfach portionsweise aus 
dem Tiefkühlfach und bereiten Sie es im Airfryer zu. 
Oder ersetzen Sie Zutaten durch Lebensmittel, 
die Sie gerade im Kühlschrank haben. Weil ich im 
Airfryer immer kleine Mengen zubereite, habe ich 
nicht so viele Reste, die mich in Versuchung führen. 
Sollte dennoch etwas übrig bleiben, bewahren Sie 
es im Kühlschrank auf. Wärmen Sie Speisereste mit 
der praktischen »Aufwärmfunktion« gut durch.

Gesund kochen mit kleinem Budget
Mit unseren Rezepten lassen sich köstliche, ge­
sunde Gerichte ganz preiswert zubereiten. Um beim 
Kochen Geld zu sparen, kann man zu Eigenmarken 
der Supermärkte greifen, Fleisch, Fisch, Gemüse und 
Beeren als Tiefkühlprodukt kaufen und saisonales 
Obst und Gemüse auf Wochen- oder Bauernmärk­
ten oder in Großpackungen erstehen. Es empfiehlt 
sich, Reste von Saaten und Nüssen einzufrieren, 
damit sie nicht ranzig werden. Ein Topf mit Rosma­
rin und Thymian auf der Fensterbank im Freien ist 
praktisch. Man kann sich bei Bedarf bedienen, statt 
jedes Mal eine neue Packung zu kaufen. Käsereste 
wie Mozzarella und Feta lassen sich gut einfrieren. 
In Rezepten wie »Mediterranes Röstgemüse« (siehe 
Seite 138) kann man teure Zutaten durch günstiges 
Gemüse der Saison austauschen.
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Wie funktioniert ein Airfryer und welches 
Modell sollte ich wählen?
Ein Airfryer ist ein leistungsstarker Heißluft­
backofen, in dem Lebensmittel bis zu doppelt 
so schnell wie in einem herkömmlichen Heißluft­
ofen garen. Da er ursprünglich als fettarme Alter­
native zum Frittieren von Pommes frites gedacht 
war, wurde er als »Heißluftfritteuse« bekannt. Aber 
eigentlich kann man mit diesem Gerät alle Nah­
rungsmittel und Gerichte zubereiten, die normaler­
weise gebacken, gebraten, gegrillt, gedämpft oder 
frittiert werden.

Die Hitze kommt von einem Heizelement oben 
und wird durch einen leistungsstarken Ventilator 
in der Kammer verteilt. Man kann ihn sich als einen 
heißen Wirbelsturm unter der sengenden Sonne 
vorstellen. Wenn die Luft frei zirkulieren kann, 
werden die Speisen darin rundum knusprig. Die 
meisten Airfryer haben einen oder zwei Schub- 
oder Frittierkörbe. Einige Modelle ähneln eher 
Mini-Backöfen mit Blechen und Einschubleisten, 
daneben gibt es Halogen-Airfryer mit zusätzlicher 
Infrarot-Wärmestrahlung, bei denen sich das Gar­
gut in einer hitzebeständigen Glasschüssel befin­
det. Sie brauchen etwas länger.

Denken Sie groß! Selbst wenn Sie meist nur für 
eine Person kochen, kann ein zu kleiner Airfryer 
frustrierend sein. Ich bevorzuge Geräte mit zwei 
Schubkörben, damit ich Gemüse und Fleisch 
getrennt zubereiten kann. Bei Platzmangel wäh­
len Sie ein Modell mit übereinanderliegenden 
Schubkörben, das weniger Raum auf der wert­
vollen Arbeitsfläche einnimmt. Als Familie 
entscheiden Sie sich für ein Modell mit großem 
Fassungsvermögen. Einige Airfryer kochen syn­
chron, sodass zwei Portionen gleichzeitig zuberei­
tet werden können, und manche verfügen über 
eine Trennwand, die für große Braten entfernt 
werden kann.

Sind Airfryer wirklich schnell und 
energiesparend?
Airfryer sind schnell. Glauben Sie mir. Anfangs 
habe ich wie gewohnt etwas zum Garen hineinge­
stellt, während ich mir die Zähne geputzt oder 
telefoniert habe, nur um beim Zurückkommen 
festzustellen, dass mein Essen angebrannt war. 
Solange Sie die Gargeschwindigkeit noch nicht 
sicher im Griff haben, sollten Sie vorsichtshalber 
das Gargut regelmäßig überprüfen.

Airfryer garen meist etwa 20 Prozent schneller als 
herkömmliche Backöfen, weil sie sich durch ihre 
geringere Größe schneller aufheizen. Das bedeutet, 
dass Airfryer neben der schnellen Garzeit und dem 
Wegfall des Vorheizens ein Drittel an Energie ein­
sparen können, die herkömmliche Backöfen benö­
tigen. Dabei bin ich recht vorsichtig mit meinen 
Angaben. Viele Hersteller behaupten, dass man 
sogar bis zu 65 Prozent an Energie einsparen kann.

Häufig gewinnen Sie auch Zeit bei der Zuberei­
tung, da Tiefkühlkost vor dem Garen im Airfryer 
oft nicht aufgetaut werden muss. Würste direkt aus 
dem Tiefkühlfach garen beispielsweise in etwa 
15 Minuten.

Garzeiten
Unsere empfohlenen Garzeiten sind nur Richt­
werte, die individuelle Garzeit hängt von der Größe 
der jeweiligen Zutat ab. Beispielsweise braucht eine 
große Hähnchenbrust länger als eine kleine, und 
durch ein dickes Fischsteak dringt die Hitze lang­
samer als durch ein flaches Filetstück.

Auch die Geräte unterscheiden sich voneinander. 
Wir haben die Garzeiten anhand von zwei ver­
schiedenen Airfryer-Modellen getestet, die beide 
schnell sind, eine Leistung von etwa 2470 Watt und 
ein Fassungsvermögen von etwa 9 Litern haben. 
Sollte Ihr Airfryer langsamer sein, müssen Sie mögli­

So benutze ich meinen Airfryer
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cherweise bis zu 3 Minuten zu den angegebenen 
Garzeiten hinzurechnen. Das lässt sich schnell 
herausfinden, indem man etwas Einfaches wie eine 
Scheibe Speck oder ein Stück Lachs zubereitet.

Diese Rezepte wurden in einem Ninja Foodi MAX 
Dual Zone 9,5-Liter-Airfryer und einer Salter 
9-Liter-Dual-Heißluftfritteuse mit XL-Kapazität 
getestet. Beide verfügen über zwei Schubkörbe 
mit Gittereinsätzen. Die Garzeiten können bei 
anderen Marken variieren. Wenn Sie eine Heißluft­
fritteuse mit Rührstab (Paddel) haben, empfehle 
ich, diesen zu entfernen, um die Anweisungen in 
diesen Rezepten leichter befolgen zu können.

Einstellungen
Bei den meisten Airfryern lässt sich die Gebläse­
geschwindigkeit durch die verschiedenen Pro­
gramme regulieren. Beispielsweise läuft der 
Ventilator in der Einstellung »Max Crisp« oder 
»Air Fry« in der Regel schneller als bei »Reheat« 
oder »Rehydrate«. Dies ist nicht explizit in der 
Bedienungsanleitung angegeben. Ich weise darauf 
im Rezept Schokoladensoufflé auf Seite 179 hin.

Tipps und Tricks fürs Garen
•	Lebensmittel mit Flüssigkeit müssen in einer 

für den Airfryer geeigneten Form gegart werden, 
die sich in der Spülmaschine reinigen lässt, sodass 
Sie keine Einwegform benötigen. Damit auch die 
Unterseite des Garguts schön knusprig wird, emp­
fiehlt es sich, den leicht zu reinigenden Gitter­
einsatz (Crisper) zu verwenden.

•	Damit das Gericht schneller gart, benutzen Sie 
einen erhöhten Rost (Rack), weil dadurch das 
Gargut näher an der Hitzequelle ist.

•	Um in Öl zu frittieren oder »Flüssiges« zu garen, 
benötigen Sie eine für den Airfryer geeignete 
Form oder eine Silikonmatte ohne Löcher. Alter­
nativ können Sie den Boden des Schubkorbs 
verwenden, wenn dieser flach ist.

•	Nach der Hälfte der Garzeit die Zutaten wenden 
oder am Korb rütteln.

•	Beim Verwenden von Ölspray die Sprühflasche 
immer senkrecht halten und den Korb neigen. 
So lässt sich das Öl gleichmäßig verteilen.

Was Sie im Airfryer nicht zubereiten 
können – und worauf Sie achten sollten
Im Airfryer können Sie keine Gerichte in Flüssig­
keit garen oder große Mengen sehr saftiger Lebens­
mittel wie Aufläufe oder Eintöpfe zubereiten. Die 
Flüssigkeit kann im Airfryer nicht ausreichend ver­
dampfen, sodass sich der Geschmack nicht kon­
zentrieren kann. 

Speisen mit sehr flüssigem Teig, etwa Fisch im 
Backteig, lassen sich im Airfryer nicht gut zuberei­
ten, da der Teig durch die Gitter tropft. Panierte 
Lebensmittel eignen sich daher besser als solche 
im Backteig.

Kuchen kann man backen, aber die Oberseite muss 
mit Alufolie bedeckt und gut befestigt werden, da­
mit der Kuchen nicht anbrennt, bevor er innen 
durch ist.

Im heißen Ofen garen Speisen schneller als im 
kalten. Ebenso garen im heißen Airfryer Speisen 
schneller als im kalten. Wenn Sie also ein Gericht 
nach dem anderen zubereiten, kann sich die 
Garzeit aufgrund der gespeicherten Wärme um 
einige Minuten reduzieren.

Zutaten sollten nicht im Airfryer umherwirbeln. 
Es besteht Brandgefahr, wenn sie mit dem Heiz­
element in Kontakt kommen. Verwenden Sie keine 
losen Kräuter oder Mandelblättchen und kein loses 
Backpapier oder lose Alufolie. Achten Sie darauf, 
dass Backpapier, leichte Zutaten wie Kohlblätter 
und geriebener oder dünn geschnittener Käse nicht 
an das Heizelement gelangen. Sie können ein Gitter 
auflegen, um die Zutaten zu fixieren.



Ein überladener Garkorb kann zu einer längeren 
Garzeit führen. Ein sehr kleines Hähnchen ist in 
etwa 35 Minuten gar, zwei Hähnchen können 
jedoch bis zu 45 Minuten benötigen, da die Hitze 
nicht so effizient zirkuliert. Überfüllen Sie den 
Airfryer nicht, damit die Luft gleichmäßig um die 
Zutaten strömen kann. Daher ist es sinnvoll, Zuta­
ten nebeneinanderzulegen und nicht zu stapeln.

Der Airfryer braucht außen herum ausreichend 
Platz, damit der Luftstrom nicht blockiert wird. Ein 
Platz im Schrank oder unter der Arbeitsfläche ist 
nicht geeignet. 

Muss man vorheizen?
Kochgerüche und Fettspritzer am Herd gehören 
der Vergangenheit an, aber behandeln Sie Ihren 
Airfryer mit Liebe! Vermeiden Sie Kochutensilien 
aus Metall, wenn Sie ihn benutzen. Die Antihaft­
beschichtung, die so einfach zu reinigen ist, könnte 
sich sonst ablösen. Säubern Sie den Airfryer nach 
jedem Gebrauch. Andernfalls könnten Kochrück­
stände am Boden beim nächsten Gebrauch an­
brennen. Die meisten Teile, einschließlich der 
Schubkörbe, sind spülmaschinenfest. Beachten Sie 
jedoch die jeweiligen Herstellerangaben. 

Fleisch richtig garen
Die meisten Rezepte in Kochbüchern berücksichti­
gen keine Airfryer und enthalten nur die Garzeiten 
für konventionelle Geräte. Ich empfehle deshalb 
die Anschaffung eines Fleischthermometers, um 
die Kerntemperatur von gegarten Speisen zu ermit­
teln. Auch wenn sich die verschiedenen Airfryer-
Modelle unterscheiden, garen Zutaten darin gene­
rell schneller als im herkömmlichen Backofen. 
Damit Fleisch und Fisch nicht trocken werden, 
können Sie anhand der folgenden Anleitung 
überprüfen, ob Ihre Gerichte gar sind.

Ein digitales Thermometer ist preiswert und 
bedienungsfreundlich. Stecken Sie die Spitze des 
Thermometers in das dickste Stück oder den 

dicksten Teil von Fleisch oder Fisch und lesen Sie 
die Temperatur auf dem Display ab. Die britische 
Lebensmittelbehörde empfiehlt, dass gegartes 
Fleisch mindestens 30 Sekunden eine Temperatur 
von 75 °C aufweisen sollte. Die Deutsche Gesell­
schaft für Ernährung (DGE) empfiehlt grundsätzlich, 
Fleischgerichte durchzugaren. Die Kerntemperatur 
sollte im Inneren wenigstens 70 °C betragen.

Wenn Sie kein Thermometer haben, schneiden Sie 
das größte Stück oder den dicksten Teil des Flei­
sches auf und überprüfen Sie, ob der Saft klar ist. 
Bei Hühnerfleisch darf es ebenfalls keine Anzei­
chen von rosa Fleisch oder rosa Saft geben.

Bei Fleischstücken wie Steaks, Koteletts und Bra­
tenstücken (keine Rouladen) kann in der Regel nur 
die Oberfläche mit Keimen behaftet sein. Damit sie 
abgetötet werden, sollte die Oberfläche durchge­
gart sein, das Innere des Fleisches darf noch rosa 
sein. Weitere Tipps zum richtigen Gargrad des 
Fleisches finden Sie in den Rezepten.

Fisch richtig garen
Beim Garen im Airfryer spielt die Dicke des Fisches 
eine wichtige Rolle. Ein dünnes Stück aus dem 
Schwanzbereich gart wesentlich schneller als ein 
4 Zentimeter dickes Stück Kabeljau. Daher sind die 
Garzeiten eher als Richtwert denn als absolute Regel 
zu verstehen. Um zu prüfen, ob Fisch gar ist, geben 
die offiziellen Websites der Lebensmittelbehörden 
in Großbritannien und den USA an, dass er komplett 
undurchsichtig (nicht mehr glasig) sein, sich fest und 
nicht geleeartig anfühlen und sich leicht mit einer 
Gabel zerteilen lassen sollte.
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1. Backpapier

2. Gittereinsatz (Crisper)

3. Silikon-Einleger

4. Erhöhter Rost (Rack)

5. �Schub-/Frittierkorb  
mit Rost

6. �Wiederverwendbare 
Silikonmatte
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Meine Grundzutaten – aus Küchenschrank 
und Kühlschrank
Eier: Ich verwende Eier immer in unterschiedlichen 
Größen, deshalb gebe ich die Größe nur an, wenn 
sie für ein Rezept wichtig ist.

Natives Olivenöl extra 

Butter: gesalzen oder ungesalzen

Feines oder grobes Meersalz und frisch gemahlener 
schwarzer Pfeffer

Frischer oder gefrorener Knoblauch

Frühlingszwiebeln: ideal für die Zubereitung 
kleiner Mengen

Vanilleextrakt

Gemahlene Mandeln: fertig gemahlene in Beuteln 
kaufen oder selbst mahlen

Frische Chilischoten oder getrocknete Chiliflocken 
oder -pulver: Da die Schärfe von Chilischoten stark 
variiert, möchte ich bei den Rezepten keine genau­
en Mengenangaben machen. Am besten würzen 
Sie nach Ihrem eigenen Geschmack. Die Schärfe 
steckt in den Scheidewänden, nicht in den Samen.

Welches Öl oder Fett?
Wählen Sie das Fett, das im Herkunftsland des 
Rezepts verwendet wird. Beispielsweise sollte eine 
italienische Bolognese nicht mit Kokosöl zubereitet 
werden, in einem thailändischen Curry hingegen 
gehört es zum Geschmack dazu. Natives Olivenöl 
extra, Butter, Rindertalg, Kokosöl und Avocadoöl 
sind unsere bevorzugten Fette zum Kochen. Ver­
wenden Sie am besten eine nachfüllbare Sprühfla­
sche für Oliven- oder Avocadoöl und bewahren Sie 
Hühner-, Speck- oder Fleischfett vom Braten auf, 
um es wiederzuverwenden, genau wie es unsere 
Großmütter getan haben – es ist köstlich und 
bereits bezahlt.

Süßungsmittel 
Jenny, Jen und David würden empfehlen, bei einer 
kohlenhydratarmen Ernährung auf Süßes zu verzich­
ten, insbesondere wenn Sie abnehmen möchten. 
Wenn Sie gelegentlich naschen möchten, wie es 
Giancarlo tut, gibt es einige köstliche Desserts für 
besondere Anlässe, die kohlenhydratarm sind und 
trotzdem hervorragend schmecken.

Insgesamt habe ich die Süße in den Dessertrezep­
ten reduziert. Wie viele andere Menschen auch habe 
ich mich an eine zuckerarme Ernährung gewöhnt, da 
wir weitgehend auf Zucker verzichten. Mit der Zeit 
verändert sich auch bei Naschkatzen wie meinem 
Mann Giancarlo der Geschmack, und ein Kuchen, 
der früher angenehm schmeckte, erscheint heute 
als zu süß.

Die Mengen an Datteln oder Honig in diesen Rezep­
ten sind viel geringer als in handelsüblichen Des­
serts, sodass Sie Ihre Kohlenhydrataufnahme redu­
zieren können, wenn Sie Desserts selbst zubereiten. 
Ich verwende nur geringe Mengen an Datteln, Honig 
oder Erythrit, einem Zuckeralkohol, der keine 
Netto-Kohlenhydrate und keine Kalorien enthält.

Allulose ist teuer und in der EU bisher nicht zuge­
lassen (in Amerika ist dieser Zuckerersatz bereits 
zugelassen). Ich mag den Geschmack und habe 
keine Nebenwirkungen, doch zurzeit süße ich 
weiterhin mit Erythrit, das leicht erhältlich ist und 
einen angenehmen, süßen Geschmack hat.

Was Sie zum Süßen Ihrer Speisen verwenden, bleibt 
Ihnen überlassen. In der Nährwertanalyse nach 
jedem Rezept sehen Sie die unterschiedlichen 
Werte je nach verwendetem Süßungsmittel, sodass 
Sie eine fundierte Entscheidung treffen können. 
Weitere Informationen zu Süßungsmitteln und ihren 
Vor- und Nachteilen finden Sie auf unserer Website 
www.thegoodkitchentable.com. 

Grundzutaten und Zubehör für den Airfryer
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Auf den Seiten 12–13 ist das Zubehör abgebildet, 
das ich in den Airfryer-Rezepten verwende:
Gittereinsatz (Crisper): auch Grillplatte

Schubkorb: auch Korb oder Frittierkorb 

(Erhöhter) Rost: auch Rack, platziert die Zutaten 
näher an der Wärmequelle 

Backpapier

Wiederverwendbare Silikon-Backmatte 

Silikoneinsatz (formstabil)

Kleine ofenfeste Formen vom Flohmarkt oder von 
der Großmutter, die kleinen Auflaufformen ganz 
hinten im Schrank – all das kommt beim Benutzen 
des Airfryers wieder zum Einsatz. Zusätzlich 
empfehle ich die Verwendung der folgenden 
Küchenutensilien:

Digitale Waage

Messlöffel

Antihaftbeschichteter Pfannenwender

Backpapier

Nachfüllbare Ölsprühflasche

Silikonpinsel

Silikon-Muffinformen 

Silikonspatel

Zange mit Silikonspitzen 

Ofenhandschuhe 

Fleischthermometer

Alufolie
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Als Hausarzt im britischen staatlichen Gesundheits­
dienst betreue ich seit 1986 Menschen im Norden 
von Liverpool. In der Zeit habe ich eine Verzehn­
fachung von Typ-2-Diabetes-Erkrankungen und 
den damit einhergehenden Stoffwechselproble­
men wie Fettleibigkeit, Bluthochdruck und Fett­
leber beobachtet. Ähnlich ist die Situation in ganz 
Großbritannien, ja sogar weltweit. Eine moderne 
Pandemie, und tragischerweise ist meine Genera­
tion die erste, die eine höhere Lebenserwartung 
als ihre Kinder hat. Nur einer von zehn neugebore­
nen Jungen wird sein Rentenalter bei guter Ge­
sundheit erreichen.

Wie es dazu kam
Ein Hinweis darauf findet sich in einer kürzlich 
veröffentlichten Studie, die die Essgewohnheiten 
von 3000 Jugendlichen in Großbritannien unter­
sucht. Junkfood (oder industriell verarbeitete 
Lebensmittel) macht 66 Prozent ihrer täglichen 
Kalorienzufuhr aus. Diese Lebensmittel werden 
aus billigen Zutaten wie Zucker, raffinierten Koh­
lenhydraten und Pflanzenölen hergestellt und sind 
aufgrund ihrer umfangreichen Inhaltsstoffe oft 
lange haltbar. Zucker und raffinierte Kohlenhydrate 
wie Weizenmehl sind in der Regel sehr kalorien­
reich, aber nährstoffarm, was dazu führt, dass die 
heutige Gesellschaft »überernährt, aber unter­
versorgt« ist. Dies erklärt, warum so viele meiner 
Patienten übergewichtig sind und gleichzeitig 
unter Vitaminmangel leiden. Es kommt sogar noch 
schlimmer: Jüngste Studien zeigen, dass Menschen, 
die große Mengen industriell verarbeiteter Lebens­
mittel zu sich nehmen, ein um 26 Prozent erhöhtes 

Wie gesunde Ernährung die 
Blutzuckerwerte bei Typ-2-
Diabetes positiv beeinflusst
Dr. David Unwin, Facharzt für Diabetes am 
Royal College of General Practitioners
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Risiko haben, vorzeitig zu sterben. Sie neigen auch 
dazu, Typ-2-Diabetes zu entwickeln, und leiden 
häufiger unter psychischen Problemen.

Folglich sollten wir komplett auf Junkfood ver­
zichten, was auch das Credo dieses Buches ist. 
Wir möchten Ihnen zeigen, wie einfach es ist, mit 
einem Airfryer aus gesunden, nährstoffreichen 
Zutaten wohlschmeckende und erschwingliche 
Gerichte zuzubereiten.

Mein großes Anliegen ist es, Menschen mit Typ-2-
Diabetes dabei zu unterstützen, durch eine ver­
besserte Ernährung eine Remission ohne Medika­
mente zu erreichen, was wir seit 2013 verfolgen. 
Bislang hat ein Viertel meiner Typ-2-Diabetes-
Patienten eine Remission durch eine kohlenhydrat­
arme Ernährung erreicht, insgesamt 144 Patienten. 
Unser Motto ist simpel: »Nährstoffreiche Lebens­
mittel essen, die den Blutzuckerspiegel nicht in 
die Höhe treiben.« Letztendlich verkürzt der hohe 
Blutzuckerwert das Leben und verursacht die 
Symptome von Diabetes. Das heißt, man sollte 
nicht nur Zucker, sondern auch stärkehaltige Koh­
lenhydrate wie Reis, Brot oder Kartoffeln meiden, 
die in Zucker aufgespalten werden. Ein gutes Bei­
spiel ist gekochter weißer Reis: Eine 150-Gramm-
Portion lässt den Blutzucker genauso ansteigen 
wie zehn Teelöffel Zucker.  Naturreis mit sieben 
Teelöffeln Zucker ist nicht viel besser.

Vielleicht ist es hilfreich, die drei größten 
Zuckerquellen unserer Ernährung aufzuzählen:

•	Natürlich süße Lebensmittel wie Honig, 
Rosinen und Bananen

•	Mit Zucker gesüßte Speisen wie Kuchen, Plätz­
chen oder viele »fettarme« Lebensmittel

•	Stärkehaltige Kohlenhydrate, die sich in Glukose 
aufspalten, wie Brot, Kartoffeln oder Reis

Zucker und Stärke gehören zu einer der 
drei wichtigsten Makronährstoffgruppen: 
Kohlenhydrate 
Bei der »Low-Carb-Diät« werden Kohlenhydrate 
reduziert und gleichzeitig die Zufuhr der beiden 
anderen Makronährstoffgruppen, Proteine und 
gesunde Fette, erhöht. Glücklicherweise gibt es 
viele aromatische, gesunde Lebensmittel, die 
hauptsächlich aus diesen beiden Lebensmittel­
gruppen bestehen. Hier eine Auflistung: grünes 
Gemüse, rotes Fleisch, Huhn, Ente, Fisch, Schalen­
tiere, vollfette Milchprodukte, Eier, Pilze, Nüsse 
und Beeren. Alle diese Zutaten werden mit einem 
Airfryer und den Rezepten in diesem Buch in wohl­
schmeckende Gerichte verwandelt.

Zunächst war ich mir unsicher, welche Auswir­
kungen eine Reduzierung von Kohlenhydraten bei 
gleichzeitiger Erhöhung von Proteinen und Fetten 
auf andere Gesundheitsmarker als den Blutzucker 
haben könnte. Weil einige meiner Kollegen Be­
denken hatten, sammeln wir seit 2013 Basis- und 
Follow-up-Daten zu allen Risikofaktoren, die 
üblicherweise überwacht werden. Die Ergebnisse 
sind sehr interessant und bilden die Grundlage für 
neun veröffentlichte Artikel, die von Fachkollegen 
begutachtet wurden. Unsere Patienten ernähren 
sich durchschnittlich drei Jahre kohlenhydratarm. 
Im Laufe dieser Zeit haben wir festgestellt, dass 
weniger Menschen an Herz-Kreislauf-Erkrankungen 
leiden, was darauf hindeutet, dass auch Menschen 
ohne Diabetes weniger gesundheitliche Probleme 
haben oder schlicht abnehmen, wenn sie ihre 
Ernährung umstellen.

Zurück zu Typ-2-Diabetes: 
Was versteht man unter Remission? 
Die Idee einer Heilung bzw. Remission von Diabe­
tes ohne Medikamente ist relativ neu. Lange Zeit 
galt Diabetes als chronische Krankheit und man 
ging davon aus, dass sie sich im Laufe der Jahre 
verschlimmern würde und immer stärkere Medika­
mente notwendig wären. In meinen ersten 25 Jah­
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ren als Allgemeinmediziner habe ich niemanden 
erlebt, der eine Remission erreicht hatte. Erst 2012 
begegnete ich einer Frau mit Typ-2-Diabetes, die 
(ohne mein Zutun) Blutzuckerwerte im nicht-dia­
betischen Bereich erreicht hatte und ihre Diabetes­
medikamente absetzen konnte. Seitdem ist die 
medikamentenfreie Remission von Typ-2-Diabetes 
weltweit ein Hoffnungsschimmer. Eine Person, bei 
der heute Diabetes diagnostiziert wird, kann sich 
in nur wenigen Monaten einer wesentlich besseren 
Gesundheit erfreuen. In unserer Praxis haben 
73 Prozent der Menschen, bei denen im Vorjahr 
Diabetes diagnostiziert wurde und die sich für eine 
kohlenhydratarme Ernährung entschieden haben, 
eine Remission erreicht. Für Personen mit Prä­
diabetes, die eine kohlenhydratarme Ernährung 
ausprobieren, stehen die Chancen noch besser: 
93 Prozent hatten ein Jahr später einen normalen 
Blutzuckerspiegel. Wie bereits erwähnt, erreichen 
insgesamt 50 Prozent der Patienten mit Diabetes 
durch diese Diät eine Remission. Was mit den 
anderen 50 Prozent geschieht, haben wir in unserer 
2023 im BMJ Nutrition veröffentlichten Studie un­
tersucht. Nach fast drei Jahren Diät hatten zusätz­
lich zu den bereits 50 Prozent Geheilten weitere 
47 Prozent ihre Gesundheit durch Senkung des 
Blutzuckerspiegels verbessert. Allein unsere Praxis 
hat seit 2018 rund 370 000 Pfund für Diabetes­
medikamente eingespart. 

Bewegung
Oft wird betont, wie wichtig Bewegung ist, um 
den Blutzuckerspiegel zu senken. Für körperliche 
Aktivitäten verbrauchen die Muskeln zwar Blut­
zucker, doch gleichzeitig regen sie den Appetit an. 
Menschen, die Sport treiben, essen mehr, sodass sie 
oft nicht abnehmen. Bewegung ist für viele Aspekte 
der Gesundheit ein Vorteil, außer für die Gewichts­
reduktion. Wenn Sie Sport treiben möchten, über­
legen Sie, was am besten zu Ihnen passt. Nicht 
jeder möchte ins Fitnessstudio gehen – Spazieren­
gehen und Gartenarbeit zählen auch!

Haftungsausschluss: Low-Carb-Ernährung 
für Personen, die verschreibungspflichtige 
Medikamente einnehmen 
Dieses Buch ersetzt nicht die Beratung durch 
Ihren Arzt oder Ihre Ärztin, die Sie aufgrund Ihrer 
persönlichen Krankengeschichte behandeln. 
Bei Ernährungsumstellungen sollten Sie immer 
den Rat des Arztes einholen, der Ihnen die 
Medikamente verschrieben hat.

Neben einem besseren Blutzuckerspiegel haben 
wir weitere signifikante Verbesserungen festgestellt:

•	� Gewicht: Die Patienten verloren 
durchschnittlich 10 Kilogramm.

•	� Blutdruck: Viele Patienten konnten ihre 
Bluthochdruckmedikamente absetzen.

•	Cholesterin und andere Blutfettwerte

•	Nierenfunktion

Durch den Low-Carb-Ansatz erreicht man also 
wesentlich mehr als nur bessere Blutzuckerwerte!

Eine verbesserte Ernährung hat 
Auswirkungen auf die Gesundheit
Was unserem Team bei Hunderten Patienten 
gelungen ist, ist Ihnen zu Hause auch möglich. 
Wir stellen mit unserer täglichen Ernährung die 
Weichen für unsere künftige Gesundheit. Ich hoffe, 
dass Sie mit diesem Buch nicht nur Ihre Gesund­
heit, sondern auch die Ihrer Lieben verbessern.
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LEBENSMITTEL
GLYKÄMI

SCHER INDEX
PORTIONS

GRÖSSE
AUSWIRKUNGEN AUF DEN BLUTZUCKER 
VERGLICHEN MIT EINEM TEELÖFFEL ZUCKER (4 g)

Basmatireis (weiß) 69 150 g 10,1  

Kartoffel (gekocht) 96 150 g 9,1  

Pommes frites (Backofen) 64 150 g 7,5  

Spaghetti (hell, gekocht) 39 180 g 6,6  

Mais (gekocht) 60 80 g 4,0  

TK-Erbsen (gekocht) 51 80 g 1,3  

Banane 62 120 g 5,7  

Apfel 39 120 g 2,3  

Vollkornbrot (kleine 
Scheibe) 74 30 g 3,0  

Brokkoli 15 80 g 0,2  

Eier 0 60 g 0

Infografik zum Thema Zucker von Dr. David Unwin

Weitere Lebensmittel mit sehr niedrigem glykämischem 
Index sind Huhn, Fettfisch, Mandeln, Pilze, Käse.



Warum Junkfood süchtig macht
In den letzten Jahrzehnten haben Lebensmittel­
hersteller in Untersuchungen investiert, um 
herauszufinden, was Lebensmittel unwiderstehlich 
macht. Wir sollen schließlich die Produkte lieben 
und kaufen. Der mit dem Pulitzer-Preis ausgezeich­
nete Investigativjournalist Michael Moss hat sich 
in seinem 2022 erschienenen Buch Hooked mit 
den großen Lebensmittelherstellern beschäftigt 
und seine Erkenntnisse geben Anlass zur Sorge. 
Industriell gefertigte Nahrungsmittel bestehen 
aus billigen Inhaltsstoffen wie raffiniertem Mehl, 
Zucker, Salz, Saatenölen und Zusatzstoffen, um 
die Haltbarkeit zu verlängern und das Mundgefühl 
zu verbessern. Man kann sie kaum als Essen be­
zeichnen, eher als eine Art oralem Vergnügen. Jetzt 
leiden wir weltweit an deren Folgen auf unsere 
physische und mentale Gesundheit, denn diese 
Lebensmittel spenden kaum Nahrung. Wie war es 
möglich, dass einige wenige Lebensmittelgiganten 
und Fast-Food-Ketten unsere Essgewohnheiten 
so leicht manipulieren konnten? Warum haben 
wir ein so starkes Verlangen nach Essen, das uns 
schadet – und wir wissen es sogar?

Aus evolutionärer Sicht ist es noch gar nicht so 
lange her, dass wir unsere Nahrung jagen und 
sammeln mussten. Wir waren und sind immer noch 
von dem starken Drang getrieben, nach Nahrung 
zu suchen, insbesondere nach solcher mit viel Fett, 
damit wir die kalten Wintermonate überleben. 
Lebensmittelwissenschaftler gehen davon aus, dass 
wir knuspriges Essen deshalb so gern mögen, weil 
es knackige Frische und Harmlosigkeit signalisiert. 
Cremige Lebensmittel schätzen wir, weil Milch­
produkte und Fette hervorragende Energielieferan­
ten sind. Nüsse, Früchte und Honig waren saisonal 
und knapp, deshalb war es nicht leicht daran­
zukommen.

Warum wir zu viel essen
Dr. Jen Unwin, Psychologin für Gesundheit
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Junkfood und Gehirn 
Unser Gehirn sucht ständig nach Nahrungsmitteln, 
die süß sind oder die eine Kombination von Fett 
und Kohlenhydraten aufweisen, was in der Natur 
selten vorkommt. Deshalb isst man beispielsweise 
von Nüssen und Milchprodukten gern zu viel. 
Süßspeisen oder eine Kombination aus Kohlen­
hydraten, Salz und Fett (Donuts, Pizza, Pommes) 
veranlassen das Gehirn, unnatürlich hohe Mengen 
an Dopamin auszuschütten. Dieses Hormon sorgt 
für »Motivation und Belohnung« und ein zeitweilig 
gutes Gefühl. Genau das ist der springende Punkt. 
Alles, was im Körper steigt, muss auch wieder 
fallen. Dopamin ist die Substanz im Gehirn, die für 
alle Süchte – Alkohol, Nikotin, Koffein, Drogen – 
verantwortlich ist. Wir wiederholen, was zur Aus­
schüttung von Dopamin führt, jedoch lässt die 
»Wirkung« jedes Mal nach, sodass wir immer mehr 
davon brauchen. Unser Gehirn kann mit einem 
ständigen Zugang zu industriell verarbeiteter Nah­
rung und ihrem Einfluss auf unsere Neurotrans­
mitter nicht umgehen.

Wenn wir eine Werbung sehen oder an Knabbe­
reien im Supermarkt vorbeigehen, verspüren wir 
plötzlich Heißhunger (weil Dopamin ausgeschüttet 
wird) und wir wollen sie essen. Der dafür zustän­
dige Teil im Gehirn lässt sich leicht von Werbe­
strategien überzeugen: »Eins kann nicht schaden«, 
»Ich verdiene eine Belohnung« usw. Wir sind 
überfüttert und unterernährt. Wissenschaftler 
sind sich inzwischen über die negativen Folgen von 
industriell gefertigter Nahrung auf unsere körper­
liche und geistige Gesundheit einig: Der Konsum 
trägt zu einer weltweiten Epidemie von Fettleibig­
keit, chronischen Erkrankungen und psychischen 
Problemen bei.

Der Junkfood-Falle entrinnen
Doch wie können wir den Verlockungen von süßen 
und verarbeiteten Lebensmitteln widerstehen? 
Eine Möglichkeit besteht darin, aus natürlichen, 
unverarbeiteten Nahrungsmitteln, die nicht in einer 
Fabrik hergestellt wurden, einfache Mahlzeiten 
komplett selbst zuzubereiten, so wie unsere Vor­
fahren. Dafür benötigen wir zeitsparende Metho­
den – und ein Airfryer ist ideal, um schnell etwas 
Gesundes zuzubereiten, das Ihnen und Ihrer Fami­
lie guttut. Schon viele Menschen konnten sich aus 
den Fängen süchtig machender Junkfood-Produkte 
befreien, indem sie sich auf natürliche Lebensmit­
tel konzentrierten. Wem Nährstoffe wichtiger sind 
als der vermeintliche Genuss, der oder die hat dann 
schon einen großen Schritt in Richtung einer besse­
ren Gesundheit getan. Nehmen Sie sich deshalb die 
Zeit, um Ihre Mahlzeiten und Ihre Einkäufe zu pla­
nen, damit Sie gar nicht erst in Versuchung kom­
men, zu Fertig-Lebensmitteln zu greifen. Für man­
che ist es einfacher, online einzukaufen, damit sie 
die Junkfood-Regale nicht vor Augen haben. Wenn 
Sie Ihrem Körper und Ihrem Gehirn mit selbst 
gekochten Gerichten etwas Gutes tun, werden Sie 
schon bald merken, wie sich Ihre Energie, Ihre 
Stimmung und Ihr Schlaf zum Besseren entwickeln.

21Warum wir zu viel essen


