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Inleiding

Ik ben gediplomeerd diétiste en een fanatieke foodie.
Gaat dat samen, hoor ik je vragen. Ja hoor, heel goed zelfs.

Ik groeide op in een gezin waar het bereiden van
een maaltijd voor liefde, gezin en vreugde stond.
Dat was lang voor ik mezelf met voeding ging
bezighouden. Toen ik later een opleiding volgde
in voedingsleer, leerde ik dat gezond voedsel
echt voedsel is en dat een lekker maal slechts
vroeg om wat verse ingrediénten en enkele sim-
pele handelingen. Maar als moeder van drie kin-
deren moest eten niet alleen gezond zijn, maar
ook snel te bereiden.

Zowel in mijn privéleven als in mijn beroepsprak-
tijk denkt iedereen dat ik nooit pizza, hambur-
gers of suiker eet. Toch doe ik dat wel... maarin
kleine porties. En als ik mijn kennis kan gebruiken
om gerechten lekker én gezond te maken, ben ik
daar helemaal voor.

Het was veel werk om alle finesses van het
gebruik van de airfryer te leren kennen en nieuwe
gebruiksmogelijkheden te ontdekken. k moet
eerlijk toegeven dat ik aanvankelijk wat sceptisch
tegenover de airfryer stond en twijfelde of het
ding behalve voor het maken van gezondere
friet wel nuttig was. Ik ben erg terughoudend met
het aanschaffen van gadgets en wist niet zeker
of dit apparaat wel een plaats op mijn aanrecht
verdiende - tot ik de airfryer ging gebruiken.

Meer dan honderd recepten later maakt dit
krachtige apparaat nog steeds indruk op mij en
ik ben er trots op dat ik de resultaten met je kan
delen. Probeer de recepten uit en ontdek wat je
met de airfryer kunt doen en waar je dat kunt
doen: overal waar een stopcontact zit.

6 Inleiding

... als ik mijn kennis kan
gebruiken om gerechten
lekker én gezond te
maken, ben ik daar
helemaal voor.

De recepten in dit boek worden pas echt gezond
als je met afgepaste porties werkt. Je kunt nog
genieten van donuts, pizza en friet, maar door ze
in kleinere hoeveelheden te eten doe je jezelf en
je gezondheid een groot plezier. Het betekent
minder vet, minder zout en, ja, ook minder
calorieén.

Je vindtin dit boek ideeén voor elke gelegenheid
- van doordeweekse maaltijden voor het gezin
tot etentjes voor gasten. Een gezonde dag uit de
airfryerkeuken kan bijvoorbeeld beginnen met
een ontbijt van huevos rancheros, gevolgd door
een lunch die uit een ceasarsalade met kool en
croutons bestaat. En in de airfryer kun je ook
prima iets zoets maken, zoals een aardbeien-
taartje als het aardbeienseizoen op zijn hoogte-
punt is, of wat zeppole met cannolidip - een
favoriet van mijn drie dochters.

Maar wat je ook in de airfryer bereidt, het gaat
snel en smaakt heerlijk!

— Dana Angelo White



Deze zelfgemaakte granola bestaat uit slechts enkele
ingrediénten. Voeg na het bakken een handje
gedroogd fruit toe voor extra smaak en textuur.
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VOOR 4 porties
e Geroosterde
BEREIDING 8 minuten

RUSTTI/D 5 minuten

TEMPERATUUR 180 °C gra nOIa met
amandelen

60 g havermout 1. Verwarm de airfryer voor op 180 °C.
20 g gezoete 2. Meng de havermout, kokosviokken, amandelen,

kokosvlokken koolzaadolie, honing en het zout in een kom.
g cmondels.chaofsel 3. Legeen velletje bakpapier onder in de airfryerpan,
1 tl koolzaadolie schep het mengsel erop en verspreid het gelijkmatig.
2 tl honing Bak de granola 5 minuten; haal de pan uit de airfryer,
Vatl grof zout sch_ep de granola voorzichtig om en bak hem nog

3 minuten.

4. Hool de pan uit de airfryer, zet hem op een rooster en
laat de granola 5 minuten afkoelen. Schep hem dan
op een bord en laat hem helemaal koud worden. Hij
wordt knapperiger naarmate hij afkoelt. Bewaar de
granola maximaal 2 weken in een goed gesloten pot.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE

Vetten 9 g Cholesterol 0 mg Koolhydraten 18 g  Suikers 7 g
Verzadigde vetten 3 g Natrium 94 mg Voedingsvezels 3g  Eiwitten 4 g

28 Ontbit






VOOR 2 PORTIES
VOORBEREIDING 10 MINUTEN
BEREIDING 15 MINUTEN
RUSTTID 5-10 MINUTEN
TEMPERATUUR 200 °C

230 g bavette, in plakken
V4 tl gemalen komijn

Va tl chilipoeder

Va tl grof zout

1 rode ui, in ringen

1 groene paprika,
in reepjes

75 g tomaat, fijngehakt

2 el fijngehakte verse
koriander

kneepje limoensap

4 maistortilla’s
van 10 cm

60 Hoofdgerechten

Tijd voor een feestje! Doe alle ingrediénten voor
een fajita in de airfryer voor een gezond maal
binnen 20 minuten.

Rundvleesfajita
met maistortilla’s

1. Verwarm de airfryer voor op 200 °C.

2. Leghetvlees in een grote kom en voeg het komijn- en
chilipoeder en het zout toe. Schep alles goed om.

3. Vetde airfryermand in met bakspray en leg de ui en
paprika erin. Leg de vleesrepen erop en bak alles
15 minuten.

4. Schep het fajitamengsel uit de airfryer en op een
schaal en laat het 5-10 minuten afkoelen. Verdeel het
over de maistortilla’s, leg de tomaat en koriander erop
en knijp er wat limoensap over uit.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE

Vetten 8 g Cholesterol 70 mg  Koolhydraten 33g  Suikers 4 g
Verzadigde vetten 3 g Natrium 357 mg Voedingsvezels 5g  Eiwitten 29 g






Deze eeuwig populaire salade is meestal niet zo
gezond, maar deze versie tovert deze klassieker om in
een voedzame maaltijd.

Caesarsalade van
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VOOR 2 PORTIES
VOORBEREIDING 10 MINUTEN
BEREIDING 7 MINUTEN
TEMPERATUUR 180 °C

kool met croutons

400 g wittekool
1 tl olijfolie

1 el magere Griekse
yoghurt

Va tl dijonmosterd
1 el Parmezaanse kaas

Croutons:

80 g volkorenbrood,
in blokjes

2 tl olijfolie

Verwarm de airfryer voor op 180 °C.

Vet de airfryermand in met bakspray enleger 100 g
wittekool in. Bak de kool in 2 minuten knapperig.

Maak ondertussen de dressing: klop de olijfolie,
yoghurt, mosterd en Parmezaanse kaas in een grote
kom door elkaar.

Haal de kool uit de airfryermand en laat hem op een
met keukenpapier bekleed bord afkoelen. (Reinig de
mand voor je de croutons erin doet.)

Meng de broodblokjes in een aparte kom met de
olijfolie. Leg ze in het mandje en bak ze in 5 minuten
goudbruin.

Haal de croutons uit de airfryer. Doe de gebakken en
rauwe kool in de kom en schep hem om met de
dressing. Strooi de croutons erover en serveer.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE

Vetten 8 g Cholesterol 2 mg Koolhydraten 23 g Suikers 5g

Verzadigde vetten 1 g Natrium 147 mg Voedingsvezels 6 g  Eiwitten 10 g

Bijgerechten

81



VOOR 4 PORTIES
VOORBEREIDING 10 MINUTEN
BEREIDING 10 MINUTEN
RUSTTIID 5-10 MINUTEN
TEMPERATUUR 180 °C

8 jalapeno’s
115 g light roomkaas

30 g geraspte cheddar
(of belegen kaas)

116 Gezonde snacks

Deze pittige jalapefio’s met hun gesmolten-kaasvulling
zijn geweldig voor liefhebbers van pittig. In de airfryer
zijn ze zo klaar en erg lekker.

Gevulde
jalapeno’s

1. Verwarm de airfryer voor op 180 °C.

2. Snijd de bovenkant van de jalapefo’s af met een
schilmesje en verwijder de zaadlijsten en het zaad.

3. Meng de roomkaas en cheddar in een kom en schep
het mengsel in een diepvrieszakje. Knip een hoekje van
de zak en spuit voorzichtig wat van het kaasmengsel in
een peper, tot deze bijna vol is. Vul zo alle pepers.

4. |egeen stuk bakpapier onder in de mand van de
airfryer en leg de pepers erop, met steeds evenveel
tussenruimte. (De hete lucht in de airfryer zal het papier
in beweging brengen, maar dat beinvioedt het
eindresultaat niet.) Bak ze 10 minuten.

9. Laat de pepers voor het serveren 5-10 minuten in de
airfryer afkoelen.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE

Vetten 8 g Cholesterol 26 mg  Koolhydraten 3 g Suikers 2 g
Verzadigde vetten 5 g Natrium 141 mg Voedingsvezels 1g  Eiwitten 3 g



VOOR 4 PORTIES
VOORBEREIDING 20 MINUTEN
BEREIDING 15 MINUTEN
RUSTTIID 10 MINUTEN
TEMPERATUUR 150 °C

290 g verse aardbeien,
in plakjes

1 el kristalsuiker (plus 2 tl
extra)

130 g bloem
1 tl bakpoeder

4 tl dubbelkoolzure
soda (baking soda,
natriumbicarbonaat)

Va tl grof zout
3 el boter, fiingesneden
1,2 dI karnemelk

slagroom, geklopt (voor
erbij)

136 Zoet & desserts

Aardbeientaart is een van de allerlekkerste

nagerechten. In de airfryer is deze zomerse lekkernij

veel sneller klaar dan in de oven.

Aardbeientaartje

Verwarm de airfryer voor op 150 °C.

Doe de plakjes aardbei in een kom en schep ze om
met 2 theelepels kristalsuiker.

Klop 1 eetlepel suiker, de bloem, het bakpoeder, de
dubbelkoolzure soda en het zout in een andere kom
door elkaar. Meng de boter er met schone handen of
een deegsnijder door.

Schenk langzaam de karnemelk erbij en meng alles
met je handen tot een samenhangend deeg. (Het zal
plakkerig zijn.)

Vet de airfryerpan in met bakspray en doe het deeg
erin. Druk het uit tot een gelijkmatige laag.

Bak de taartbodem in 15 minuten goudbruin.

Haal de taartbodem uit de airfryer en laat hem

10 minuten op een rooster afkoelen. Verdeel de
aardbeien erover en schep er dan een dot slagroom
op. Snijd het taartje in vieren en serveer.

VOEDINGSWAARDE PER PORTIE

Vetten 12 g
Verzadigde vetten 7 g Natrium 371 mg

Cholesterol 34 mg  Koolhydraten 31 g

Voedingsvezels 2 g

Suikers 7 g
Eiwitten 5 g






