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Pumpkin Spice Muffins

Who doesn’t love the taste of pumpkin on a crisp autumn

morning? For most people, pumpkin and fall go hand in hand,

and this recipe will be a staple in your breakfast rotation all

season long!

• HandsOn Time: 10 minutes • Cook Time: 15 minutes

Serves 6

1 cup blanched finely ground almond flour 1/2 cup granular erythritol 

teaspoon baking powder 1/ cup unsalted butter, softened 14/4 cup

pure pumpkin purée 1/ te 12aspoon ground cinnamon /4 teaspoon

ground nutmeg 1 teaspoon vanilla extract

2 large eggs

1
/2

1  In a large bowl, mix almond flour, erythritol, baking

powder, butter, pumpkin purée, cinnamon, nutmeg,

and vanilla.

2  Gently stir in eggs.

3  Evenly pour the batter into six silicone muffin cups.

Place muffin cups into the air fryer basket, working in

batches if necessary.

4  Adjust the temperature to 300°F and set the timer

for 15 minutes.

5  When completely cooked, a toothpick inserted in

center will come out mostly clean. Serve warm.



PER SERVING

CALORIES: 205

PROTEIN: 6.3 g

FIBER: 2.4 g

NET CARBOHYDRATES: 3.0 g SUGAR ALCOHOL: 12.0 g FAT: 18.0 g

SODIUM: 65 mg

CARBOHYDRATES: 17.4 g SUGAR: 1.3 g

READ YOUR LABELS!

Make sure you use regular pumpkin purée instead of pumpkin

pie purée! It can be tricky because they’re usually right next to

each other on store shelves, but the latter has added carbs and

sugar that you definitely don’t need for this flavorful treat!





Bacon, Egg, and Cheese Rol

l Ups

This is the tastiest spin on a breakfast burrito you’ve ever tried!

With all of the carbs in a regular tortilla, why not just replace th

e

wrap altogether with crispy and savory bacon? Load your burrit

o

up with all the goods, and pick it up just like the classic version!

• HandsOn Time: 15 minutes • Cook Time: 15 minutes
Serves 4

2 tablespoons unsalted butter

1
/cup chopped onio14 n /2 medium green bell pepper, seeded and

chopped 6 large eggs

12 slices sugar-free bacon

1 cup shredded sharp Cheddar cheese 1/2 cup mild salsa, for dipping

1  In a medium skillet over medium heat, melt butter.

Add onion and pepper to the skillet and sauté until

fragrant and onions are translucent, about 3 minutes.

2  Whisk eggs in a small bowl and pour into skillet.

Scramble eggs with onions and peppers until fluffy

and fully cooked, about 5 minutes. Remove from heat

and set aside.

3  On work surface, place three slices of bacon side by

side, overlapping about 1/". Place 14/4 cup scrambled



eggs in a heap on the side closest to you and sprinkle

1

/4 cup cheese on top of the eggs.

4  Tightly roll the bacon around the eggs and secure

the seam with a toothpick if necessary. Place each

roll into the air fryer basket.

5  Adjust the temperature to 350°F and set the timer

for 15 minutes. Rotate the rolls halfway through the

cooking time.

6  Bacon will be brown and crispy when completely

cooked. Serve immediately with salsa for dipping.

PER SERVING

CALORIES: 460

PROTEIN: 28.2 g

FIBER: 0.8 g

NET CARBOHYDRATES: 5.3 g FAT: 31.7 g

SODIUM: 1,100 mg

CARBOHYDRATES: 6.1 g SUGAR: 3.1 g

MAKE IT YOUR OWN!

Customize this dish with your favorite egg add-ins! Chopped

onions, mushrooms, or spinach are all great low-carb options. If

you’re extra hungry, adding some cooked crumbled breakfast

sausage will make this even more filling!





Loaded  Cauliflower  Breakfas

t Bake

Casseroles aren’t just for dinnertime! This is the perfect option

for busy weekday mornings, giving you lots of classic breakfast

flavor and swapping in cauliflower where potatoes might usually

be. Add a dash of hot sauce for some kick if you really want to

wake up!

• HandsOn Time: 15 minutes • Cook Time: 20 minutes

Serves 4

6 large eggs

1
/ 14 cup heavy whipping cream 1/2 cups chopped cauliflower 1 cup

shredded medium Cheddar cheese 1 medium avocado, peeled and

pitted 8 tablespoons full-fat sour cream 2 scallions, sliced on the bias

12 slices sugar-free bacon, cooked and crumbled

1  In a medium bowl, whisk eggs and cream together.

Pour into a 4-cup round baking dish.

2  Add cauliflower and mix, then top with Cheddar.

Place dish into the air fryer basket.

3  Adjust the temperature to 320°F and set the timer

for 20 minutes.

4  When completely cooked, eggs will be firm and

cheese will be browned. Slice into four pieces.



5  Slice avocado and divide evenly among pieces. Top

each piece with 2 tablespoons sour cream, sliced

scallions, and crumbled bacon.

PER SERVING

CALORIES: 512

PROTEIN: 27.1 g

FIBER: 3.2 g

NET CARBOHYDRATES: 4.3 g FAT: 38.3 g

SODIUM: 865 mg

CARBOHYDRATES: 7.5 g

SUGAR: 2.3 g





Cheesy Bell Pepper Eggs

Bell peppers are a great source of vitamins A and C, two

vitamins that are important for the strength of your immune

system. This easy breakfast also gives you some protein from

the ham and an extra boost of flavor from the onion. Altogether,

you have a nutritious, well-rounded breakfast!

• HandsOn Time: 10 minutes • Cook Time: 15 minutes

PER SERVING

CALORIES: 314

PROTEIN: 24.9 g FIBER: 1.7 g

NET CARBOHYDRATES: 4.6 g FAT: 18.6 g

SODIUM: 621 mg CARBOHYDRATES: 6.3 g SUGAR: 3.0 g

Serves 4

4 medium green bell peppers 3 ounces cooked ham, chopped 

onion, peeled and chopped 8 large eggs

1 cup mild Cheddar cheese

/  medium
1

4

1  Cut the tops off each bell pepper. Remove the seeds

and the white membranes with a small knife. Place

ham and onion into each pepper.

2  Crack 2 eggs into each pepper. Top with 1/4 cup

cheese per pepper. Place into the air fryer basket.

3  Adjust the temperature to 390°F and set the timer

for 15 minutes.

4  When fully cooked, peppers will be tender and eggs

will be firm. Serve immediately.





Prosciutto-

Wrapped Parmesan

Asparagus

Prosciutto is a thinly sliced Italian ham reminiscent of a less

salty bacon. In this recipe it is used to offset the bitterness of

asparagus for a more complete and satisfying vegetable

appetizer.

• HandsOn Time: 10 minutes • Cook Time: 10 minutes

PER SERVING

CALORIES: 263

PROTEIN: 13.9 g FIBER: 2.4 g

NET CARBOHYDRATES: 4.3 g FAT: 20.2 g

SODIUM: 368 mg CARBOHYDRATES: 6.7 g SUGAR: 2.2 g

Serves 4

1 pound asparagus

12 (0.5-ounce) slices prosciutto 1 tablespoon coconut oil, melted 2

teaspoons lemon juice

1
/ on red pepp 18 teaspo er flakes /3 cup grated Parmesan cheese 2

tablespoons salted butter, melted

1  On a clean work surface, place an asparagus spear

onto a slice of prosciutto.

2  Drizzle with coconut oil and lemon juice. Sprinkle red

pepper flakes and Parmesan across asparagus. Roll

prosciutto around asparagus spear. Place into the air

fryer basket.

3  Adjust the temperature to 375°F and set the timer

for 10 minutes.

4  Drizzle the asparagus roll with butter before serving.





Pizza Rolls

Customize these savory treats with your favorite toppings.

• HandsOn Time: 15 minutes

• Cook Time: 10 minutes

Yields 24 rolls (3 per serving)

2 cups shredded mozzarella cheese

1
/2 cup almond flour 2 large eggs

72 slices pepperoni

8 (1-ounce) mozzarella string cheese sticks, cut into 3 pieces each 2

tablespoons unsalted butter, melted 1/ 14 teaspoon garlic powder /2

teaspoon dried parsley 2 tablespoons grated Parmesan cheese

1  In a large microwave-safe bowl, place mozzarella and

almond flour. Microwave for 1 minute. Remove bowl

and mix until ball of dough forms. Microwave

additional 30 seconds if necessary.

2  Crack eggs into the bowl and mix until smooth dough

ball forms. Wet your hands with water and knead the

dough briefly.

3  Tear off two large pieces of parchment paper and

spray one side of each with nonstick cooking spray.

Place the dough ball between the two sheets, with

sprayed sides facing dough. Use a rolling pin to roll

dough out to 1/4" thickness.



4  Use a knife to slice into 24 rectangles. On each

rectangle place 3 pepperoni slices and 1 piece string

cheese.

5  Fold the rectangle in half, covering pepperoni and

cheese filling. Pinch or roll sides closed. Cut a piece of

parchment to fit your air fryer basket and place it into

the basket. Put the rolls onto the parchment.

6  Adjust the temperature to 350°F and set the timer

for 10 minutes.

7  After 5 minutes, open the fryer and flip the pizza

rolls. Restart the fryer and continue cooking until

pizza rolls are golden.

8  In a small bowl, place butter, garlic powder, and

parsley. Brush the mixture over cooked pizza rolls

and then sprinkle with Parmesan. Serve warm.

PER SERVING

CALORIES: 333

PROTEIN: 20.7 g

FIBER: 0.8 g

NET CARBOHYDRATES: 2.5 g FAT: 24.0 g

SODIUM: 708 mg

CARBOHYDRATES: 3.3 g

SUGAR: 0.9 g





Mini Sweet Pepper Poppers

These crunchy bites are perfectly portioned, poppable peppers

to please your palate. This bright and colorful twist on jalapeñ

o poppers comes in bite-sized fun with bold flavor!

• HandsOn Time: 15 minutes • Cook Time: 8 minutes

PER SERVING

CALORIES: 176

PROTEIN: 7.4 g

Yields 16 halves (4 per serving)

8 mini sweet peppers

4 ounces full-fat cream cheese, softened 4 slices sugar-free bacon,

cooked and crumbled 1/4 cup shredded pepper jack cheese

1  Remove the tops from the peppers and slice each

one in half lengthwise. Use a small knife to remove

seeds and membranes.

2  In a small bowl, mix cream cheese, bacon, and

pepper jack.

3  Place 3 teaspoons of the mixture into each sweet

pepper and press down smooth. Place into the fryer

basket.

4  Adjust the temperature to 400°F and set the timer

for 8 minutes.

5  Serve warm.



FIBER: 0.9 g

NET CARBOHYDRATES: 2.7 g FAT: 13.4 g

SODIUM: 309 mg

CARBOHYDRATES: 3.6 g SUGAR: 2.2 g





Bacon-Wrapped Brie

Many followers of the keto diet love to snack on cheese. That’s

because it has minimal carbs and is very convenient. Why not

take it to the next level by wrapping the cheese in bacon? After

you try this warm wheel of creamy cheese, you’ll never want to

go back to regular cheese!

• HandsOn Time: 5 minutes • Cook Time: 10 minutes

PER SERVING

CALORIES: 116

Serves 8

4 slices sugar-free bacon 1 (8-ounce) round Brie

1  Place two slices of bacon to form an X. Place the

third slice of bacon horizontally across the center of

the X. Place the fourth slice of bacon vertically across

the X. It should look like a plus sign (+) on top of an

X. Place the Brie in the center of the bacon.

2  Wrap the bacon around the Brie, securing with a few

toothpicks. Cut a piece of parchment to fit your air

fryer basket and place the bacon-wrapped Brie on

top. Place inside the air fryer basket.

3  Adjust the temperature to 400°F and set the timer

for 10 minutes.

4  When 3 minutes remain on the timer, carefully flip

Brie.

5  When cooked, bacon will be crispy and cheese will be

soft and melty. To serve, cut into eight slices.



PROTEIN: 7.7 g FIBER: 0.0 g NET CARBOHYDRATES: 0.2 g FAT: 8.9 

g SODIUM: 259 mg CARBOHYDRATES: 0.2 g SUGAR: 0.1 g





Crispy Brussels Sprouts

Get ready to cook some Brussels sprouts your kids will be

excited about eating! They’re rich in nutrients, including heart-

healthy omega-3 fatty acids. This version is a complete reversal

of the bland and boring Brussels sprouts you grew up eating!

• HandsOn Time: 5 minutes • Cook Time: 10 minutes

PER SERVING

CALORIES: 90

PROTEIN: 2.9 g FIBER: 3.2 g NET CARBOHYDRATES: 4.3 g FAT: 6.1 g

SODIUM: 21 mg CARBOHYDRATES: 7.5 g SUGAR: 1.9 g

Serves 4

1 pound Brussels sprouts 1 tablespoon coconut oil 1 tablespoon unsalted

butter, melted

1  Remove all loose leaves from Brussels sprouts and

cut each in half.

2  Drizzle sprouts with coconut oil and place into the air

fryer basket.

3  Adjust the temperature to 400°F and set the timer

for 10 minutes. You may want to gently stir halfway

through the cooking time, depending on how they are

beginning to brown.

4  When completely cooked, they should be tender with

darker caramelized spots. Remove from fryer basket

and drizzle with melted butter. Serve immediately.





Cilantro  Lime  Roaste

d Cauliflower

Although it’s rich in nutrients, like vitamin C, cauliflower is

usually a pretty bland-tasting vegetable. This gives you an

excellent opportunity to flavor it just the way you like for an

appetizing side. This cilantro lime flavoring will complement any

steak dish perfectly!

• HandsOn Time: 10 minutes • Cook Time: 7 minutes

PER SERVING

CALORIES: 73

PROTEIN: 1.1 g FIBER: 1.1 g

NET CARBOHYDRATES: 2.2 g FAT: 6.5 g

SODIUM: 16 mg CARBOHYDRATES: 3.3 g SUGAR: 1.1 g

Serves 4

2 cups chopped cauliflower florets 2 tablespoons coconut oil, melted 2

teaspoons chili powder

1

/2 teaspoon garlic powder 1 medium lime

2 tablespoons chopped cilantro

1  In a large bowl, toss cauliflower with coconut oil.

Sprinkle with chili powder and garlic powder. Place

seasoned cauliflower into the air fryer basket.

2  Adjust the temperature to 350°F and set the timer

for 7 minutes.

3  Cauliflower will be tender and begin to turn golden at

the edges. Place into serving bowl.

4  Cut the lime into quarters and squeeze juice over

cauliflower. Garnish with cilantro.





Avocado Fries

Avocados are an absolute staple on the keto diet. That’s

because they’re low in carbs and very high in healthy fats that

keep you full and focused. Some people like to eat avocados

plain, but if you’re not one of them, try these crispy Avocado

Fries; they are a great, easy way to boost an avocado’s flavor

with little effort!

• HandsOn Time: 15 minutes • Cook Time: 5 minutes
Serves 4

2 medium avocados

1 ounce pork rinds, finely ground

PER SERVING

CALORIES: 153

PROTEIN: 5.4 g FIBER: 4.6 g

NET CARBOHYDRATES: 1.3 g FAT: 11.9 g

SODIUM: 121 mg CARBOHYDRATES: 5.9 g SUGAR: 0.2 g

1  Cut each avocado in half. Remove the pit. Carefully

remove the peel and then slice the flesh into 1/4"-thick

slices.

2  Place the pork rinds into a medium bowl and press

each piece of avocado into the pork rinds to coat

completely. Place the avocado pieces into the air

fryer basket.

3  Adjust the temperature to 350°F and set the timer

for 5 minutes.

4  Serve immediately.





Jicama Fries

Jicama, also known as a Mexican potato, is a root vegetable

native to Central and South America. A jicama is loaded with

fiber, and it makes an excellent replacement for traditional

French fries! One major selling point of air fryers is that they

can get your French fries extremely crispy, with little to no oil.

With this recipe you can take part in the fun, in a way that’s

much better for you!

• HandsOn Time: 10 minutes • Cook Time: 20 minutes

PER SERVING

CALORIES:  3

7

Serves 4

1 small jicama, peeled

3
/ poon chili 14teas  powder /4 teaspoon garlic powder 

powder 1/4 teaspoon ground black pepper

/  teaspoon onion
1

4

1  Cut jicama into matchstick-sized pieces.

2  Place pieces into a small bowl and sprinkle with

remaining ingredients. Place the fries into the air fryer

basket.

3  Adjust the temperature to 350°F and set the timer

for 20 minutes.

4  Toss the basket two or three times during cooking.

Serve warm.



PROTEIN: 0.8 g

FIBER: 4.7 g

NET CARBOHYDRATES: 4.0 g FAT: 0.1 g

SODIUM: 18 mg

CARBOHYDRATES: 8.7 g SUGAR: 1.7 g

WHERE CAN YOU FIND JICAMA?

Jicama is more common to grocery stores than you might

realize! Check your produce aisle near regular potatoes, but if

your search is unsuccessful be sure to try an international

market.





Cilantro Lime Chicken Thighs

Chicken thighs are a more affordable and fattier cut of chicken

compared to chicken breasts—perfect for anyone following the

keto diet! Along with the fat comes succulent flavor bursting

through the skin. Paired with cilantro lime seasoning, this recipe

is perfection.

• HandsOn Time: 15 minutes • Cook Time: 22 minutes

Serves 4

4 bone-in, skin-on chicken thighs 1 teaspoon baking powder

1
/2 teaspoon garlic powder 2 teaspoons chili powder

1 teaspoon cumin

2 medium limes

1

/4 cup chopped fresh cilantro

1  Pat chicken thighs dry and sprinkle with baking

powder.

2  In a small bowl, mix garlic powder, chili powder, and

cumin and sprinkle evenly over thighs, gently rubbing

on and under chicken skin.

3  Cut one lime in half and squeeze juice over thighs.

Place chicken into the air fryer basket.

4  Adjust the temperature to 380°F and set the timer

for 22 minutes.



5  Cut other lime into four wedges for serving and

garnish cooked chicken with wedges and cilantro.

PER SERVING

CALORIES: 435

PROTEIN: 32.3 g

FIBER: 0.6 g

NET CARBOHYDRATES: 2.0 g FAT: 29.1 g

SODIUM: 317 mg

CARBOHYDRATES: 2.6 g SUGAR: 0.3 g

A CUT ABOVE THE REST!

Chicken thighs have much more fat than chicken breasts, which

makes them perfect for the keto diet. They can seem

intimidating if you aren’t used to cooking them, but they’re

packed with flavor and worth the extra effort. For added flavor,

pull up the skin on one side and stuff some seasoning in it so

the meat is flavored, not just the skin.





Jalapeño Popper Hasselback

Chicken

This easy entrée has plenty of jalapeño spice, but it’s

complemented by the cream cheese that also keeps the chicken

moist and juicy. If you like jalapeño poppers, you’ll love this

upgraded version!

• HandsOn Time: 20 minutes • Cook Time: 20 minutes

Serves 2

4 slices sugar-free bacon, cooked and crumbled 2 ounces full-fat cream

cheese, softened 1/ cup shredded sharp Cheddar cheese, divided 12/4

cup sliced pickled jalapeños 2 (6-ounce) boneless, skinless chicken

breasts

1  In a medium bowl, place cooked bacon, then fold in

cream cheese, half of the Cheddar, and the jalapeño

slices.

2  Use a sharp knife to make slits in each of the chicken

breasts about 3/4 of the way across the chicken, being

careful not to cut all the way through. Depending on

the size of the chicken breast, you’ll likely have 6–8

slits per breast.

3  Spoon the cream cheese mixture into the slits of the

chicken. Sprinkle remaining shredded cheese over

chicken breasts and place into the air fryer basket.



4  Adjust the temperature to 350°F and set the timer

for 20 minutes.

5  Serve warm.

PER SERVING

CALORIES: 501

PROTEIN: 53.8 g

FIBER: 0.2 g

NET CARBOHYDRATES: 1.4 g FAT: 25.3 g

SODIUM: 860 mg

CARBOHYDRATES: 1.6 g SUGAR: 1.0 g

TONE DOWN THE SPICE

Not a fan of jalapeños? Try stuffing this chicken with sliced

sweet peppers or green bell peppers. You can also make an

Italian twist on this dish and stuff with tomato slices and

zucchini and sprinkle with Italian seasoning.





Southern “Fried” Chicken

An audible crunch, a juicy middle, and an overflow of flavor are

all characteristics of the perfect bite of fried chicken. You’ll get

all the classic feel you’re used to in this favorite without the

carbs or the frying oil.

• HandsOn Time: 15 minutes • Cook Time: 25 minutes

Serves 4

2 (6-ounce) boneless, skinless chicken breasts 2 tablespoons hot sauce

1 tablespoon chili powder

1

/ tn cumin 1/ tea 12easpoo4spoon onion powder /4 teaspoon ground

black pepper 2 ounces pork rinds, finely ground

1  Slice each chicken breast in half lengthwise. Place

the chicken into a large bowl and coat with hot sauce.

2  In a small bowl, mix chili powder, cumin, onion

powder, and pepper. Sprinkle over chicken.

3  Place the ground pork rinds into a large bowl and dip

each piece of chicken into the bowl, coating as much

as possible. Place chicken into the air fryer basket.

4  Adjust the temperature to 350°F and set the timer

for 25 minutes.

5  Halfway through the cooking time, carefully flip the

chicken.



6  When done, internal temperature will be at least

165°F and pork rind coating will be dark golden

brown. Serve warm.

PER SERVING

CALORIES: 192

PROTEIN: 27.8 g

FIBER: 0.9 g

NET CARBOHYDRATES: 0.7 g FAT: 6.9 g

SODIUM: 374 mg

CARBOHYDRATES: 1.6 g SUGAR: 0.2 g





Greek Chicken Stir-Fry

This  speedy  stir-

fry  is  perfect  for  a  light  lunch.  For  an  even  more

filling meal, try the stir-fry over a bowl of steamed cauliflower!

• HandsOn Time: 15 minutes • Cook Time: 15 minutes

PER SERVING

CALORIES: 186

PROTEIN: 20.4 g

FIBER: 1.7 g

NET CARBOHYDRATES: 3.9 g FAT: 8.0 g

SODIUM: 43 mg

CARBOHYDRATES: 5.6 g SUGAR: 3.1 g

Serves 2

1 (6-ounce) chicken breast, cut into 1" cubes 1/2 medium zucchini,

chopped 1/ medium red 12 bell pepper, seeded and chopped /4 medium

red onion, peeled and sliced 1 tablespoon coconut oil

1 teaspoon dried oregano

1

/ teaspoon garlic powder12 /4 teaspoon dried thyme

1  Place all ingredients into a large mixing bowl and

toss until the coconut oil coats the meat and

vegetables. Pour the contents of the bowl into the air

fryer basket.

2  Adjust the temperature to 375°F and set the timer

for 15 minutes.

3  Shake the fryer basket halfway through the cooking

time to redistribute the food. Serve immediately.





Chorizo and Beef Burger

Take burgers to the next level by adding chorizo to the mix!

These juicy burgers will be ready to eat in just minutes. If you

really miss having them with a bun, you can cut open Dinner

Rolls (Chapter 4) and put the burgers inside! Serve these with

your favorite burger toppings.

• HandsOn Time: 10 minutes • Cook Time: 15 minutes

PER SERVING

Serves 4

3

/pound 80/20 ground beef 14 /4 pound Mexican-style ground chorizo /

cup chopped onion 5 slices pickled jalapeños, chopped 2 teaspoons

chili powder

1 teaspoon minced garlic

1
/4 teaspoon cumin

1
4

1  In a large bowl, mix all ingredients. Divide the

mixture into four sections and form them into burger

patties.

2  Place burger patties into the air fryer basket, working

in batches if necessary.

3  Adjust the temperature to 375°F and set the timer

for 15 minutes.

4  Flip the patties halfway through the cooking time.

Serve warm.



CALORIES: 291

PROTEIN: 21.6 g

FIBER: 0.9 g

NET CARBOHYDRATES: 3.8 g FAT: 18.3 g

SODIUM: 474 mg

CARBOHYDRATES: 4.7 g SUGAR: 2.5 g





Baby Back Ribs

In a fraction of time, and with none of the bugs from the

outdoors, this recipe will make you the grill master of your next

barbecue!

• HandsOn Time: 5 minutes • Cook Time: 25 minutes

PER SERVING

CALORIES: 650

PROTEIN: 40.1 g

FIBER: 0.8 g

NET CARBOHYDRATES: 2.8 g FAT: 51.5 g

SODIUM: 332 mg

CARBOHYDRATES: 3.6 g SUGAR: 0.2 g

Serves 4

2 pounds baby back ribs

2 teaspoons chili powder

1 teaspoon paprika

1
/teaspoon onion1 12   powder /2 teaspoon garlic powder /4 teaspoon

ground cayenne pepper 1/2 cup low-carb, sugar-free barbecue sauce

1  Rub ribs with all ingredients except barbecue sauce.

Place into the air fryer basket.

2  Adjust the temperature to 400°F and set the timer

for 25 minutes.

3  When done, ribs will be dark and charred with an

internal temperature of at least 190°F. Brush ribs with

barbecue sauce and serve warm.





Crispy Beef and Broccoli Stir-Fry

You might be surprised to learn that your air fryer is perfect for

cooking stir-fry! Temporarily removing your fryer basket and

giving it a good shake is a great way to ensure even cooking, or

“stir” your dish while it’s still cooking.

• HandsOn Time: 1 hour

• Cook Time: 20 minutes

Serves 2

1

/2 pound sirloin steak, thinly sliced 2 tablespoons soy sauce (or liquid

aminos) 1/ teaspoon g 14 rated ginger /4 teaspoon finely minced garlic 1

tablespoon coconut oil

2 cups broccoli florets

1
/ te 1 14aspoon crushed red pepper /8 teaspoon xanthan gum /2 teaspoon

sesame seeds

1  To marinate beef, place it into a large bowl or

storage bag and add soy sauce, ginger, garlic, and

coconut oil. Allow to marinate for 1 hour in

refrigerator.

2  Remove beef from marinade, reserving marinade,

and place beef into the air fryer basket.

3  Adjust the temperature to 320°F and set the timer

for 20 minutes.

4  After 10 minutes, add broccoli and sprinkle red

pepper into the fryer basket and shake.



5  Pour the marinade into a skillet over medium heat

and bring to a boil, then reduce to simmer. Stir in

xanthan gum and allow to thicken.

6  When air fryer timer beeps, quickly empty fryer

basket into skillet and toss. Sprinkle with sesame

seeds. Serve immediately.

PER SERVING

CALORIES: 342

PROTEIN: 27.0 g

FIBER: 2.7 g

NET CARBOHYDRATES: 6.9 g FAT: 18.9 g

SODIUM: 418 mg

CARBOHYDRATES: 9.6 g

SUGAR: 1.6 g





Fajita Flank Steak Rolls

Weekday dinner doesn’t have to be boring! These steak rolls

come together quickly and can even be prepped the night

before. Feel free to switch up the filling with your own favorites,

such as spinach with provolone or even Parmesan and

asparagus spears.

• HandsOn Time: 20 minutes • Cook Time: 15 minutes

Serves 6

2 tablespoons unsalted butter

1
/4 cup diced yellow onion 1 medium red bell pepper, seeded and sliced

into strips 1 medium green bell pepper, seeded and sliced into strips

2 teaspoons chili powder

1 teaspoon cumin

1
/2 teaspoon garlic powder 2 pounds flank steak

4 (1-ounce) slices pepper jack cheese

1  In a medium skillet over medium heat, melt butter

and begin sautéing onion, red bell pepper, and green

bell pepper. Sprinkle with chili powder, cumin, and

garlic powder. Sauté until peppers are tender, about

5–7 minutes.

2  Lay flank steak flat on a work surface. Spread onion

and pepper mixture over entire steak rectangle. Lay

slices of cheese on top of onions and peppers, barely

overlapping.



3  With the shortest end toward you, begin rolling the

steak, tucking the cheese down into the roll as

necessary. Secure the roll with twelve toothpicks, six

on each side of the steak roll. Place steak roll into the

air fryer basket.

4  Adjust the temperature to 400°F and set the timer

for 15 minutes.

5  Rotate the roll halfway through the cooking time.

Add an additional 1–4 minutes depending on your

preferred internal temperature (135°F for medium).

6  When timer beeps, allow roll to rest 15 minutes, then

slice into six even pieces. Serve warm.

PER SERVING

CALORIES: 439

PROTEIN: 38.0 g

FIBER: 1.2 g

NET CARBOHYDRATES: 2.5 g FAT: 26.6 g

SODIUM: 226 mg

CARBOHYDRATES: 3.7 g SUGAR: 1.8 g

BUY PREMADE

Short on time? You may be able to find steak rolls freshly made

at your grocery store deli! These rolls are becoming more

popular, and you might be surprised to find some premade ones

at the counter so all you have to do is toss them in the air fryer!
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