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[ Instructies voor de COSORI Turbo Tower Pro Airfryer (10,8L met 2
kamers)

1. Overzicht van het apparaat: wat uw Turbo Tower Pro kan doen

De COSORI Turbo Tower Pro is een 10,8 liter airfryer met twee kamers, voorzien van innovatieve
DualBlaze-technologie en een teflonvrije keramische coating. Hij biedt 7 slimme kookfuncties:

* **Air Fry** - knapperig frituren zonder olie

* **Braad** - zachtjes braden met hete lucht

* **Bakken** - Juchtig bakken met gelijkmatige hitte

* **@Grill** - intense hitte voor geroosterde aroma'’s

* **Qpwarmen** - Opwarmen zonder kwaliteitsverlies
* **Droog** - drogen van fruit, vlees, kruiden

* **Bewijs** - Laat het deeg perfect rijzen

Dankzij *MATCH COOK** kunt u beide kamers tegelijkertijd gebruiken, terwijl **SYNC FINISH**
ervoor zorgt dat beide gerechten precies op hetzelfde moment klaar zijn.

**2. Eerste stappen & Reiniging**
Voor het eerste gebruik:
* Verwijder alle verpakkingsmaterialen (ook uit de frituurmandjes).
* Spoel de manden en inzetstukken af met warm water en afwasmiddel.

* Verwarm het apparaat leeg voor op 200 °C gedurende 10 minuten (om productiegeuren te
verwijderen).

Na elk gebruik schoonmaken:

* Week de manden en inzetstukken in warm zeepsop.

* Antiaanbakkeramisch oppervlak **niet schoonmaken met metalen of schuursponsjes**.
* Veeg de buitenkant af met een vochtige doek.

@ **3. Bediening in één oogopslag

* **TEMP**: Ingestelde temperatuur (80-205 °C)

* #*T||D**: Stel de tijd in (1-60 minuten, tot 24 uur voor uitdroging)

* **MATCH**: Pas dezelfde instellingen toe op beide kamers

* **SYNC**: Verschillende kooktijden - beide zijn tegelijkertijd klaar

* **Start/Pauze**; Start of pauzeer het kookproces met één tik
11



121%*4, Tips voor een perfect resultaat**
* **Njet te vol**: Luchtcirculatie is de sleutel tot succes!

* **Omdraaien of schudden**: Afhankelijk van het recept, draait u het gerecht halverwege de
bereidingstijd om.

* ** Gebruik olie spaarzaam: 1-2 sprays plantaardige olie zijn voldoende.

* **\/oorverwarmen voor gebruik**: Voor sommige functies is 2-3 minuten voorverwarmtijd
nodig.

1714. Tips voor een perfect resultaat
Vul de fles niet te vol: luchtcirculatie is de sleutel tot succes!

Omdraaien of schudden: Afhankelijk van het recept, draait u het gerecht halverwege de baktijd
om.

Wees spaarzaam met olie: 1-2 sprays plantaardige olie zijn voldoende.

Let op het voorverwarmen: Voor sommige functies is een voorverwarmtijd van 2-3 minuten
voldoende.

( 5. Veiligheids- en onderhoudsinstructies

* Gebruik het apparaat nooit zonder frituurmandijes.

* Let op de uitlaat voor warme lucht: laat aan de achterkant voldoende ruimte over.
* Giet nooit water over het apparaat en dompel het niet onder in water.

* Indien u een ongewone geur of rookontwikkeling constateert, dient u het apparaat onmiddellijk
uit te schakelen en de manden te controleren.

6. Voordelen van keramische coating (vs. Teflon)
* **\/rij van PTFE/PFOA
* **Krasbestendiger en duurzamer**
* **Geurloos** en gemakkelijk te onderhouden

* **Duurzamer** in productie en gebruik

Opmerking voor bereiding met heteluchtfriteuses:

Let de eerste keer dat u een recept gebruikt op de kooktijd - apparaten kunnen variéren!
Controleer de kooktijd halverwege en schud de ingrediénten indien nodig voor een gelijkmatig
resultaat.
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[} opmerking over de variatie in recepten: waarom sommige gerechten meerdere keren
voorkomen

In dit kookboek vindt u een aantal recepten, zoals: Bijvoorbeeld friet, kippendijen of
groentegerechten - komen **meer dan één keer** voor. Dit is geen vergissing, maar **bewust
bedacht**,

Waarom?

Want de **COSORI Turbo Tower Pro** met zijn **meerdere functies en twee aparte kamers**
maakt het mogelijk om **hetzelfde gerecht op verschillende manieren** te bereiden - elke
manier met een ander resultaat.

{’Voorbeeld: friet
* **AIRFRY**: extra krokant met weinig olie - ideaal voor klassieke frietjes
* **BAKKEN**: zachter vanbinnen, goudgeel vanbuiten - perfect voor dikkere steakhouse-friet

* **SYNC-FINISH**: Friet in kamer 1, kippenvleugels in kamer 2 - beide tegelijk klaar

» Voorbeeld: kippenpoten

* #*ROAST**: sappig en aromatisch, zoals uit de oven
* *#*GRILL**: met knapperige schil en geroosterde aroma's

* *#*MATCH COOK**: 2 porties identiek bereid - bijv. B. voor twee personen

Elke variatie biedt een andere **textuur, smaak en kookervaring** die u individueel kunt
ontdekken. Dit boek laat u zien **hoe veelzijdig een gerecht kan zijn wanneer het met
verschillende functies wordt bereid** - zodat u voor elke gelegenheid het perfecte resultaat kunt
bereiken.

& Friet - 3 variaties, 3 resultaten**

# Optie 1: AIRFRY - Klassiek & extra krokant
**Functie:** AIRFRY
**Kamer:** 1 of 2 (enkele portie)

**Temperatuur:** 200 °C
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**Tijd:** 18-20 minuten

**Voorbereiding:**

* 400 g Aardappelen in dunne reepjes snijden

* In koud water 30 Laat een minuut weken en droog het daarna grondig af.
* Meng met 1 eetlepel plantaardige olie en een beetje zout

* In de mand doen, goed schudden tijdens de rust

**Resultaat:** || *Extreem knapperig vanbuiten, licht zacht vanbinnen - net als uit een
frituurpan, maar met weinig vet.*

Versie 2: BAKE - Goudgeel & zacht van binnen

**Functie:** BAKKEN

**Kamer:** 1 of 2

**Temperatuur:** 190 °C

**Tijd:** 25-28 minuten

**Voorbereiding:**

* Gebruik dikkere aardappelpartjes (bijv. B. Steak Friet)

* Licht inwrijven met olie, op smaak brengen met rozemarijn en knoflook
* Geen schudden nodig - zelfs koken door hete lucht

**Resultaat:*Delicaat goudgeel vanbuiten, zacht en aardappelachtig vanbinnen - ideaal voor
kinderen of als bijgerecht.*

Optie 3: SYNC-FINISH - Friet en kipnuggets tegelijkertijd

**Functie:** SYNC FINISH

**Kamer 1:** Friet (zie variant 1)

**Kamer 2:** Kipnuggets (diepvries of zelfgemaakt)

**Temperatuur:** 200 °C

**Tijd:** automatisch gesynchroniseerd (bijv. B. Appels 20 Min, Nuggets 15 Min)

Resultaat: ***Perfecte timing - beide zijn precies op hetzelfde moment klaar, zonder enige
conversie.*

5 Conclusie > **Eén recept - drie methoden.** De COSORI Turbo Tower Pro maakt het mogelijk.
Afhankelijk van de functie verandert het resultaat aanzienlijk. Zo kunt u elk gerecht aanfetaen
aan uw voorkeuren of de gelegenheid - van een knapperige snack tot een delicaat bijgerecht.
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s Functie- en temperatuurvergelijking - COSORI Turbo Tower Pro

| Functie | Typische temperatuur | Typische tijd | Geschikt voor |

| | | | |
| **WATERBAK** | 180-200 °C | 10-25 minuten | Friet, nuggets, groentechips |

| **GEBRADEN** | 160-200 °C | 20-40 minuten | Braadstukken, vlees, gebakken groenten |
| **BAKKEN** | 150-180 °C | 15-35 minuten | Muffins, brood, ovenschotels |

| **GRILLEN** | 200-205 °C | 10-20 minuten | Steaks, vis, spiesjes |

| **OPWARMEN®** | 130-160 °C | 5-10 minuten | Pizza, vleesresten, bijgerechten |

| **DROOG (Dehydrator)** | 55-70°C | 2-10 uur | Appelchips, kruiden, gedroogd vlees |

| **BEWI)S** | 35-45°C | 30-60 minuten | Pizzadeeg, gistdeeg |

I Hoe je dit boek kunt gebruiken met andere Airfryers

Hoewel dit boek speciaal is ontwikkeld voor de COSORI Turbo Tower Pro, kunt u de meeste
recepten eenvoudig opnieuw maken met andere airfryers. Hier zijn een paar tips voor het
gebruik van dit boek op alle modellen:

Z11. Ooverdrachtsfuncties
| COSORI-functie | Equivalent in andere airfryers |

| **AIRFRY** | "Frituren", "Frituren", "Knapperig" of Standaardmodus |

| **ROAST** | "Braten", "Roast", "Bake" |

| **BAKKEN** | "Backen", "Bakken", "Cake" |

| **GRILL** | "Grillen", "Braad", hoge temperatuur |

| **OPWARMEN** | "Opwarmen", frituren op lage temperatuur |
| **DROOG** | "The Door", "Dehydrate", "Low Temp" |

| **BEWIJS** | Vaak niet beschikbaar—Oven met 40 Gebruik °C |
. 2. Pas de temperatuur en tijd aan

* **Temperaturen variéren enigszins afhankelijk van het apparaat** - begin 5 °C verlagen en
indien nodig verhogen.

* **Controleer het eten vaker** bij gebruik van een nieuw apparaat

* Als uw Airfryer **maar één kamer** heeft, combineer dan MATCH- of SYNC-recepten één voor
één

< 3. Probeer en noteer> Schrijf uw eigen aantekeningen over uw model rechtstreeks in het
boek!

> Veel lezers maken van dit kookboek hun persoonlijke Airfryer-logboek.
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4 1. AIRFRY - Knapperig en caloriearm

1. Knapperige frietjes zonder olie

Veganistisch, glutenvrij, vetarm

Bereidingstijd:** 10 minuten | **Kooktijd: 10-12 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:
* 400 g Vastkokende aardappelen
* 1 tl zout* Optioneel:

% tl paprikapoeder, rozemarijn- of
knoflookpoeder

Instructies:

1. Snijd de aardappelen in dunne staafjes en
week ze 30 minuten in koud water. Droog ze
daarna goed af.

2. Meng met zout en eventueel kruiden.

3. COSORI op **Air Fry** op
*%200 Voorverwarmen tot °C**,

4. Leg de frietjes in een enkele laag in het
mandje en bak ze 10-12 minuten.
Halverwege goed schudden.

5. Serveer warm, bijvoorbeeld Bijvoorbeeld
met dip of als bijgerecht.

Portiegrootte:** 200 G**Voedingswaarden (per portie):** 160 kcal | Eiwit: 4 g| Koolhydraten:35g | Vet: 0 g | Vezels:

4 g| Natrium: 580 mg
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2. Krokante kippenvleugels

Glutenvrij, eiwitrijk

Bereidingstijd:** 10 minuten | **Kooktijd:* 15-25 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:* 8 Kippenvleugels 2. Laat 15 minuten rusten.

* 1 tl bakpoeder (voor een knapperig 3. COSORI op **Air Fry** op

korstje) **200 Ingestelde °C**,

* 1 tl paprikapoeder* % tl knoflookpoeder 4. Leg de vleugels in een enkele laag in het

mandje en bak ze 15-25 minuten.** Draai ze
* Zout, peper .
elke 8 minuten om.
Instructies:1. Dep de vleugels droog en

i 5. Serveer goudbruin en knapperig - ideaal
meng ze met bakpoeder en kruiden.

met BBQ-saus.

Portiegrootte:**4 vleugels**Voedingswaarden (per portie):** 290 kcal | Eiwit: 25g | Vet: 20 g|
Koolhydraten: 0 g| Natrium: 450 mg | Cholesterol: 110 mg

3. Veganistische Nuggets (Tofu)

Veganistisch, zuivelvrij, rijk aan eiwitten
Bereidingstijd:** 15 minuten | **Kooktijd:** 10 minuten | **Porties:** 2
Ingrediénten:* 200 g Stevige tofu 2. Marineren in sojasaus (15 min.).

* 2 eetlepels sojasaus* 1 eetlepel maizena 3. Haal het door de bloem en vervolgens

door het gekruide paneermeel.
* 2 eetlepels paneermeel * 1 theelepel

paprikapoeder 4. COSORI op **Air Fry** op

. . **190 Ingestelde °C**,
* Optioneel: 1 TL Edelgistvliokken

5. Bak de nuggets in een enkele laag
gedurende 10-16 minuten. Draai ze
halverwege om.

Bereidingswijze: 1. Snijd de tofu in blokjes en
druk ze plat met keukenpapier.

Portiegrootte:**ca. 6 nuggets**Voedingswaarden (per portie):** 210 kcal | Eiwit: 13 g | Vet: 9 g| Koolhydraten: 15 g |
Vezels: 3 g| Natrium: 600 mg
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4 & Kalfsschnitzel - klassiek & krokant uit de Airfryer

De Weense klassieker in een moderne, vetarme versie: goudbruin gepaneerd, knapperig zonder

te bakken in de pan en perfect voor twee personen.

Porties: 2 & Bereiding: 15 min | Kooktijd: 12-14 min & Functie: Air Fry (bovenste kamer

aanbevolen voor meer knapperigheid)
Ingrediénten:

* 2 Kalfsschnitzels (ca. 140-160 g, heel dun
geplet)* Zout, peper

* 2-3 eetlepels bloem (tarwe- of glutenvrij)
* 1 ei* 4 eetlepels paneermeel of panko

* Optioneel: 1 el geraspte Parmezaanse kaas
(voor extra korst)

* Olie om te spuiten
Voorbereiding:

1. **Bereid het vlees voor:** - Sla de
schnitzel tussen de folie tot hij heel dun is

I_1Serveer:- Met citroenpartjes, peterselie-
aardappelen of komkommersalade.- Ook

(ongeveer 4-5mm). - Op smaak brengen
met zout en peper.

2. **Paneren (klassiek 3-voudig):** - Haal
eerst door de bloem, dan door het
losgeklopte ei en tot slot door het
paneermeel.

- Druk zachtjes, niet te hard.

3. **Bereiding in de Airfryer:** -
Besprenkel de schnitzels lichtjes met olie
(voor een goudbruin korstje). - Legzein
een enkele laag in de bovenste kamer.

- **WATER FRY 200 °C—6-7 minuten per
kant** - Halverwege voorzichtig omdraaien.

lekker met veenbessen of verse
aardappelsalade.

#)Voedingswaarden (per portie):**Calorieén:** ca. 430 kcal**Eiwit:** 36 g | **Fett:**20¢g

| **Koolhydraten:** 22 G

5. Garnalen in tempurabeslag

')

Zuivelvrij, eiwitrijk

Bereidingstijd:** 10 minuten | **Kooktijd:** 8-10 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:
* 200 g garnalen (rauw, gepeld)
* 50 g bloem* 1 theelepel bakpoeder

* 75 ml ijskoud bruiswater

* Snufje zout

* Naar wens: sesam, chili



Instructies: 3. COSORI op **Air Fry** op

**190 Ingestelde °C**,
1. Meng bloem, bakpoeder, zout en soda tot

een dun deeg. 4, Bak gedurende 8-10 minuten, tot het

beslag goudbruin is.
2. Dompel de garnalen onder, laat ze

uitlekken en doe ze in het mandje. 5. Serveer met sojasaus, limoen- of
wasabimayonaise.

Portiegrootte:** ca. 100 g Garnalen-Voedingswaarden (per portie):** 230 kcal | Eiwit: 20 g |
Vet: 6 g| Koolhydraten: 20 g| Natrium: 580 mg

6. Zoete aardappelfrietjes

Veganistisch, glutenvrij, vezelrijk
Bereidingstijd: 10 minuten | Kooktijd: 10-12 minuten | Porties: 2
Ingrediénten: Instructies:

* 400 g zoete aardappelen 1. Snijd de zoete aardappelen in dunne

) reepjes en droog ze goed af.
* 1 el maizena

. 2. Meng met zetmeel, kruiden en eventueel
* 1 tl paprikapoeder olie
* 72 theelepel zout 3. COSORI op **Air Fry** op

* Optioneel: 1 tl olijfolie (voor extra **200 Voorverwarmen tot °C**,

knapperigheid) 4. Leg de frietjes in een enkele laag in het

mandje en bak ze 10-12 minuten**. Schud
ze halverwege even om.

5. Serveer warm met avocadodip of
yoghurtsaus

Portiegrootte:** 200 GVoedingswaarden (per portie):** 190 kcal | Eiwit: 2 g| Koolhydraten: 38 g
| Vet: 3g | Vezels: 5g| Natrium: 420 mg
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7. Mozzarella-Sticks

Vegetarisch

Bereidingstijd:** 15 minuten | **Kooktijd:** 6-8 minuten | **Porties:** 2
Ingrediénten: Instructies:

* 6 mozzarellasticks of 150 g Mozzarella 1. Snijd de mozzarella in staafjes en leg ze 10

) minuten in de vriezer.
* 1 ei * 2 eetlepels bloem * 3 eetlepels

paneermeel 2. Haal het vervolgens door de bloem, het

losgeklopte ei en het gekruide paneermeel.
* 1 tl oregano* zout, peper

3. COSORI op **Air Fry** op
**190 Ingestelde °C**,

4. Bak gedurende 6-8 minuten, tot ze
goudbruin zijn (niet te gaar).

5. Serveer direct met tomatensaus of pesto.

Portiegrootte:** 3 stokjes-Voedingswaarden (per portie):** 230 kcal | Eiwit: 12 g | Vet: 15 g| Koolhydraten: 12 g| Natrium: 380 mg

8. Courgette frietjes

Veganistisch, caloriearm

Bereidingstijd:** 10 minuten | **Kooktijd:** 10-12 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:* 1 grote courgette Instructies:
* 2 eetlepels paneermeel * 1 theelepel 1. Snijd de courgette in reepjes en droog ze
maismeel of rijstmeel * 1 theelepel af met keukenpapier.

knoflookpoeder .
2. Rol ze door kruiden en paneermeel (met

* Zout, peper* Optioneel: 1 tl olijfolie of zonder olie).
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3. COSORI op **Air Fry** op 5. Serveer met kruidenkwark of
**200 Voorverwarmen tot °C**. citroenyoghurtdip.

4. Leg de frietjes in een enkele laag in het
mandje en bak ze 10-12 minuten.** Draai ze
halverwege om.

Portiegrootte:** V2 courgette**Voedingswaarden (per portie):** 120 kcal | Eiwit: 4g | Vet: 4 g|
Koolhydraten: 15 g | Vezels: 2 g| Natrium: 310 mg

9. Krokante tofublokjes

Veganistisch, eiwitrijk
Bereidingstijd:** 15 minuten | **Kooktijd:** 15 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:* 200 g Stevige tofu 2. Bestrooi met zetmeel en kruiden en meng

) ) goed.
* 1 el sojasaus* 1 tl sesamolie

3. COSORI op **Air Fry** op

*1 el maizena* 1 tl paprika- of %190 Ingestelde °C*

kerriepoeder* Optioneel: sesamzaadjes om
te bestrooien 4. Bak de tofu 10-15 minuten** tot hij
) knapperig is. Draai of schud hem
Instructies:
halverwege om.
1. Snijd de tofu in blokjes, knijp het
overtollige water eruit en marineer met

sojasaus en sesamolie.

5. Serveer met rijst, in kommen of als
tussendoortje.

Portiegrootte:**dat. 100 g*¥*Voedingswaarden (per portie):** 210 kcal | Eiwit: 14 g | Vet: 10 g| Koolhydraten: 10 g| Natrium: 550 mg

10. Geroosterde kikkererwten (snack)

Veganistisch, rijk aan vezels
Bereidingstijd:** 5 minuten | **Kooktijd:** 10-15 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:* 1 blik kikkererwten (265 g 2. Meng met olie en kruiden.

uitgelekt gewicht)* 1 tl olijfolie .
3. COSORI op **Air Fry** op

* 1 tl paprika (gerookt of zoet) **200 Ingestelde °C**,

* 1 tl komijn* Zout naar smaak 4. Rooster gedurende 10-15 minuten** en
schud halverwege goed om.

5. Laat ze volledig afkoelen, dan worden ze

Instructies: lekker knapperig.

1. Spoel de kikkererwten goed af en droog
ze grondig.

Portiegrootte:** ca. 130 g*¥*Voedingswaarden (per portie):** 190 kcal | Eiwit: 7 g | Vet: 5 g| Koolhydraten: 25 g | Vezels:
6 g| Natrium: 240 mg
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11. Groentechips (gemengd)

Veganistisch, glutenvrij, vezelrijk
Bereidingstijd: 10 minuten | Kooktijd: 12-15 minuten | **Porties: 2

Ingrediénten:* 1 kleine biet * 1 wortel 2. COSORI op **Air Fry** op

) . **160 Voorverwarmen tot °C**,
* % courgette * 1 kleine pastinaak

* 1 1 oliifolie* 1 t| ‘ 3. Bak de frietjes in porties in één laag -
OlTelie™ 72 & zeezou **12-15 minuten**, afhankelijk van de dikte.
* Optioneel: rozemarijn, paprikapoeder 4. Halverwege omdraaien of schudden.

Instructies: 5. Laat ze afkoelen op keukenpapier. Ze

1. Snijd de groenten in zeer dunne plakjes. worden knapperig als ze afkoelen.
Meng ze met olie en kruiden.

Portiegrootte:** 1 kleine kom**Voedingswaarden (per portie):** 130 kcal | Eiwit: 2g | Vet: 5 g|
Koolhydraten: 18 g | Vezels: 4 g| Natrium: 320 mg

12. Broccolihapjes

Vegetarisch, rijk aan eiwitten

Bereidingstijd:** 15 minuten | **Kooktijd:** 10-12 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten: Instructies:

* 150 g broccoliroosjes (voorgekookt, 1. Snijd of pureer de broccoli fijn en meng
afgekoeld) deze met het ei, de kaas en het paneermeel.
*1ei 2. Vorm kleine balletjes of minimunten.

* 50 g geraspte kaas (bijv. B. Goudse kaas of 3. COSORI op **Air Fry** op

Cheddar) **190 Ingestelde °C**,

* 2 eetlepels paneermeel 4. Bak gedurende 10-12 minuten en draai

halverwege om.
* ¥ tl knoflookpoeder

5. Serveer met yoghurtdip of ketchup
* Zout, peper

Portiegrootte:** ca. 4-5 stuks**Voedingswaarden (per portie):** 170 kcal | Eiwit: 9g | Vet: 9 g|
Koolhydraten: 12 g| Natrium: 350 mg
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13. Bacon-Wrap Dadels

Glutenvrij, zoet en zout
Bereidingstijd:** 5 minuten | **Kooktijd:** 8-10 minuten | **Porties:** 2
Ingrediénten: 2. Wikkel elke dadel in een half plakje spek.

* 8 ontpitte dadels 3. COSORI op **Air Fry** op

) **200 Ingestelde °C**,
* 4 plakjes spek (gehalveerd)

4. Bak gedurende 8-10 minuten, tot het spek

* Optioneel: amandelen of geitenkaas voor o
knapperig is.

de vulling
. 5. Laat even afkoelen en serveer lauw.
Instructies:
1. Vul de gewenste datums in
(bijv. bijvoorbeeld met amandel- of
roomkaas).

Portiegrootte:** 4 stuks**Voedingswaarden (per portie):** 210 kcal | Eiwit: 6 g | Vet: 9 g| Koolhydraten: 25 g | Vezels: 3 g| Natrium: 520 mg

14. Bloemkoolvleugels (Buffalo Style)

Veganistisch, pittig

Bereidingstijd:** 15 minuten | Kooktijd:** 10-12 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:* 1 kleine bloemkool (in 2. Dompel de bloemkoolroosjes onder en
roosjes) laat ze licht uitlekken.
* 60 ml plantaardige melk* 50 g bloem 3. COSORI op **Air Fry** op

. **190 Voorverwarmen tot °C**,
* 1 tl paprika* % tl knoflookpoeder

4. Bak gedurende 10-12 minuten** en draai

* 2 eetlepels BBQ- of buffelsaus (om te halverwege om

draaien)

) 5. Bestrijk vlak voor het bakken met BBQ-

Instructies: .
saus en bak nog 2 minuten.

1. Maak een deeg van melk, bloem en

kruiden.

Portiegrootte:** ca. 150 g**Voedingswaarden (per portie):** 160 kcal | Eiwit: 4 g | Vet: 4 g| Koolhydraten: 25 g | Vezels:
5g| Natrium: 450 mg
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15. Aardappelrosti zonder olie

Vegetarisch, glutenvrij

Bereidingstijd:** 10 minuten | **Kooktijd:**
14-16 minuten | **Porties: 2

Ingrediénten:

* 300 g rauwe aardappelen (voornamelijk
vastkokend)

* 1 kleine ui
* 1 el maizena
* Zout, peper

* Optioneel: 1 theelepel olie voor een meer
bruine kleur (niet noodzakelijk)

Instructies:

1. Rasp de aardappelen en de ui grof en pers
het overtollige vocht eruit.

2. Meng het met het zetmeel en de kruiden
en vorm er kleine rosti van.

3. COSORI op **Air Fry** op
**200 Ingestelde °C**,

4. Bak de rosti in één laag gedurende 14-16
minuten. Draai ze halverwege om.

5. Serveer met kruidenkwark of appelmoes.

Portiegrootte:** ca. 2-3 Rosti**Voedingswaarden (per portie):** 170 kcal | Eiwit: 4g | Vet: 1 g|

Koolhydraten: 35 g | Vezels: 3 g| Natrium: 300 mg

16. Gepaneerde kipschnitzel

Veel eiwitten, weinig vet

Bereidingstijd: 15 minuten | Kooktijd: 12-14 minuten | Porties: 2

Ingrediénten:* 2 kipfilets (a ca. 150 g)*1 ei*
2 el bloem, 4 el paneermeel (bijv. panko)

* % tl paprikapoeder* zout, peper
Instructies:

1. Druk de kip plat en bestrooi hem licht met
zout en peper.

2. Haal het deeg door de bloem, het ei en
vervolgens door het paneermeel (met
paprikapoeder).

3. COSORI op **Air Fry** op
**200 Ingestelde °C**,

4. Bak de schnitzel in één laag gedurende
**12-14 minuten** en draai hem
halverwege om.

5. Serveer met een partje citroen of
yoghurtdip.

Portiegrootte:** 1 schnitzel*Voedingswaarden (per portie):¥280 kcal | Eiwit: 32 g | Vet: 8 g| Koolhydraten:

20 g| Natrium: 480 mg



17. Linzenburgers

Veganistisch, rijk aan eiwitten, rijk aan vezels

Bereidingstijd:** 20 minuten | **Kooktijd:** 12-15 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:

* 150 g gekookte rode linzen
* 1 kleine wortel, geraspt

* 2 eetlepels havervlokken
*1 tl komijn

* Zout, peper

* Optioneel: 1 tl olijfolie

Instructies:

1. Meng alle ingrediénten en laat het 10
minuten zwellen.

2. Vorm platte burgers.

3. COSORI op **Air Fry** op
**190 Ingestelde °C**,

4. Bak gedurende 12-15 minuten en draai
halverwege om.

5. Heerlijk met salade of in een
hamburgerbroodje.

Portiegrootte:** 2 burgers**Voedingswaarden (per portie):** 210 kcal | Eiwit: 10 g | Vet: 4g| Koolhydraten: 30 g | Vezels: 6 g| Natrium:

320mg

18. Wedges aus Pastinake

Veganistisch, glutenvrij

Bereidingstijd:** 10 minuten | **Kooktijd:** 18 minuten | **Porties:** 2

Ingrediénten:

* 300 g Pastinaken

* 1 theelepel olijfolie

* % tl paprika

* % tl tijm of rozemarijn

* Zout, peper

Instructies:
1. Schil de pastinaken en snijd ze in partjes.
2. Goed mengen met olie en kruiden.

3. COSORI op **Air Fry** op
*%200 Voorverwarmen tot °C**,

4. Bak de partjes in één laag gedurende 18
minuten. Draai ze na 10 minuten om.

5. Serveer met veganistische aioli of
kruidenkwark

.Portiegrootte:** 150 G**Voedingswaarden (per portie):** 170 kcal | Eiwit: 2g | Vet: 6 g| Koolhydraten: 28 g | Vezels: 5 g| Natrium: 250 mg
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