
„Koken is geen moetje – het is jouw avontuur.“ ✨
„Simpel. Knapperig. Lekker. – Jouw airfryer maakt het
mogelijk.“ 🍟
„Van 5 ingrediënten naar je nieuwe lievelingsgerecht
– probeer het eens!“ 💡
„Jouw keuken, jouw regels – ga ervoor!“ 🔥
„Knapperig genieten, creatief blijven, plezier maken!“
😋
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Inleiding
Welkom in de tienerkeuken

Hey, welkom in je eigen kleine keuken! 🎉
 Dit boek is speciaal voor jou – of je nu al een beetje

kookervaring hebt of nog nooit meer hebt gedaan dan
een boterham roosteren. Koken hoeft helemaal niet

ingewikkeld te zijn. Met je heteluchtfriteuse zul je
merken hoe makkelijk en lekker het is om zelf gerechten

te maken.
Waarom de heteluchtfriteuse perfect voor jou is

De heteluchtfriteuse – of airfryer – is net een klein
toverdoosje in je keuken. ✨

 Je hebt er bijna geen olie voor nodig, hij is supersnel
opgewarmd en je kunt er je favoriete gerechten

gezonder mee klaarmaken. Frietjes, nuggets, pizza of
zelfs brownies – het lukt allemaal bijna vanzelf.

 En het mooiste? Minder vet, minder rommel, minder
gedoe. Ideaal dus als je honger hebt, maar geen uren

in de keuken wilt staan.
Koken met maar 5 ingrediënten – zo simpel is het!
De recepten in dit boek volgen één simpel principe:

maximaal 5 ingrediënten.
 Waarom? Omdat het dan lekker makkelijk blijft! Minder

ingrediënten betekent:
Minder stress tijdens het boodschappen doen

Snellere bereiding
Meer overzicht tijdens het koken

Zo kun je na school, tijdens het leren of als er vrienden
langskomen snel iets lekkers op tafel zetten.
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🔧 Voorwoord: Jouw airfryer – en hoe je dit boek
gebruikt

Er zijn tegenwoordig veel verschillende soorten airfryers:
Compacte modellen (1–3 liter) 👉 perfect voor 1 persoon of kleine snacks.
Standaardmodellen (3–5 liter) 👉 ideaal voor 2–3 porties – dit type wordt

het meest verkocht.
XXL- of familiemodellen (5–8 liter) 👉 voor grote porties of om samen te

koken met vrienden of familie.
Dual Zone airfryers 👉 hebben 2 mandjes zodat je tegelijk verschillende

dingen kunt bereiden (bijv. frietjes + nuggets).
Multifunctionele apparaten 👉 sommige modellen kunnen ook grillen,

bakken, drogen of zelfs stomen.
👉 Wat betekent dat voor jou en dit boek?

 Alle recepten in dit boek zijn zo geschreven dat je ze met élke airfryer kunt
maken. Wat wel belangrijk is:

Gaartijd en temperatuur kunnen verschillen – afhankelijk van merk en
grootte. Controleer je eten tussendoor, totdat je jouw apparaat goed kent.

Let op de grootte van het mandje – gebruik bij kleinere modellen wat
minder of bak in twee porties.

Niet te vol doen – laat altijd wat ruimte tussen de ingrediënten, dan
worden ze lekker knapperig.

Dual Zone gebruikers kunnen recepten combineren: in het ene mandje
frietjes, in het andere kippenvleugels – beide recepten vind je in dit boek.
Multifunctionele apparaten hebben soms extra programma’s – maar alle

recepten werken ook gewoon in de standaard “Airfry”-stand.
✅ Conclusie:

 Of je nu een mini-airfryer hebt voor op je studentenkamer of een XXL-
model voor het hele gezin – dit boek past bij elk apparaat. Pas gewoon de
hoeveelheden en baktijden een beetje aan, dan krijg je altijd een perfect

resultaat.
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Kookbasis: Veiligheid & tips voor beginners
Voordat je begint, eerst even wat basisregels:

Lees altijd de handleiding van je airfryer. Elk apparaat werkt net een
beetje anders.

Niet te vol doen! Liever kleinere porties – dan wordt alles lekker
knapperig.

Heet = heet! De mandjes van de airfryer worden echt warm – gebruik
ovenwanten om ze eruit te halen.

Vergeet niet schoon te maken. Even afspoelen na het koken of in de
vaatwasser zetten – dan is je airfryer weer snel klaar voor gebruik.

En het allerbelangrijkste: heb plezier!
 Dit boek laat je zien dat koken niet ingewikkeld hoeft te zijn – maar juist

creatief, lekker en superleuk kan zijn. 💡

Mini-checklist: Wat je nodig hebt in je tienerkeuken 📝
Zodat je meteen aan de slag kunt – hier de belangrijkste basics:

🔪 Keukengerei
Snijplank & scherp mes – om groenten, fruit & vlees te snijden

Kom – om ingrediënten te mengen
Spatel of tang – om eten in de airfryer om te draaien

Maatbeker & eetlepel – om af te meten (mag ook met gewone kopjes/lepel)
Ovenwanten – want het airfryermandje wordt heet!

🧂 Basis-ingrediënten & kruiden
 Met een paar basics kun je bijna elk recept uit dit boek maken:

Zout & peper – de alleskunners
Olijfolie of koolzaadolie – voor extra knapperigheid
Paprikapoeder – maakt frietjes & kip superlekker

Knoflookpoeder of verse knoflook – voor extra smaak
Kruiden (zoals oregano of basilicum) – geven bijna elk gerecht een boost

🍴 Extra handig
Bakpapiervellen voor de airfryer – scheelt schoonmaken

Kleine vormpjes (bijv. siliconen muffinvormpjes) – perfect voor toetjes &
snacks

Snackschaaltjes – voor frietjes, nacho’s & meer
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Hoofdstuk 1 – Ontbijt

& tussendoortjes

voor een frisse start
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Ontbijtbroodjes met
sinaasappel

Baktijd: 10–12 minuten (+ rijstijd)

Porties: 6 kleine
broodjes

Bereidingswijze

250 g bloem

1 tl droge gist

120 ml sinaasappelsap

(lauw)

1 tl suiker

½ tl zout

Meng de bloem, droge gist, suiker en

zout in een kom.

Voeg het lauwwarme

sinaasappelsap toe en kneed tot

een soepel deeg.

Laat het deeg afgedekt 45–60

minuten rijzen, tot het in volume is

verdubbeld.

Vorm 6 kleine broodjes van het

deeg.

Bak ze in de airfryer op 180 °C in

ongeveer 10–12 minuten goudbruin.

Voedingswaarden per broodje: ca. 120 kcal · 3 g eiwit · 24 g koolhydraten · 1 g vet

Tip: Heerlijk met jam of Nutella – het subtiele

sinaasappelaroma maakt ze extra speciaal.
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Sweet start: ’s Ochtends
genieten van kaneelbroodjes

Baktijd: 10–12 minuten

Porties: 12 rolletjes Bereidingswijze

1 rol kant-en-klaar

bladerdeeg

60 g boter (gesmolten, ca.

¼ kopje)

100 g bruine suiker (ca. ½

kopje)

2 tl kaneel

30 g gehakte pecannoten

(optioneel, ca. ¼ kopje)

Rol het bladerdeeg uit en bestrijk

het met de gesmolten boter.

Meng de suiker met de kaneel en

strooi dit gelijkmatig over het

deeg.

Verdeel eventueel de gehakte

pecannoten erover.

Rol het deeg vanaf de lange zijde

op en snijd het in 12 stukjes.

Leg de rolletjes in de airfryer (met

bakpapier of in vormpjes).

Bak ze op 180 °C in ca. 10–12

minuten goudbruin.

Voedingswaarden per rolletje (zonder noten): ca. 140 kcal · 2 g eiwit · 15 g koolhydraten · 8 g vet
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Donutballetjes van gistdeeg
Baktijd: 6–7 minuten

Ingrediënten (voor ca.
12 stuks, 4 porties):

Bereiding:

250 g gistdeeg (vers of

uit een rol)

2 el suiker

1 tl kaneel

1 el boter (gesmolten)

50 g poedersuiker (om

te bestuiven of als

glazuur)

Snijd het gistdeeg in kleine

stukjes en vorm er balletjes

van.

Bak ze in de airfryer op 180

°C in ca. 6–7 minuten.

Bestrijk de donutballetjes

met gesmolten boter en rol

ze door de kaneelsuiker.

Voedingswaarden per portie (3 balletjes): ca. 220 kcal · 5 g eiwit · 34 g koolhydraten · 7 g vet
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Knapperige ontbijttoasts
met kaas & tomaat

Baktijd: 6–7 minuten

Ingrediënten (voor 2 stuks): Bereidingswijze

2 sneetjes toastbrood

2 plakjes kaas

1 tomaat

1 tl olijfolie

snufje zout & peper

Snijd de tomaat in dunne

plakjes.

Beleg het toastbrood met

kaas en leg de

tomaatplakjes erop.

Besprenkel lichtjes met

olijfolie en strooi er wat

zout & peper over.

Leg de toasts in de airfryer

en bak ze op 180 °C ca. 6–7

minuten knapperig.

Voedingswaarden per portie (1 toast): ca. 210 kcal · 9 g eiwit · 19 g koolhydraten · 9 g vet
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Mini-pannenkoekjes uit de
airfryer

Baktijd: 6–8 minuten

Ingrediënten (voor ca. 12 mini-
pannenkoekjes, 4 porties): Bereidingswijze

150 g bloem

1 tl bakpoeder

1 ei

150 ml melk

1 el suiker

Roer alle ingrediënten in

een kom tot een glad

beslag.

Schep kleine porties beslag

in siliconenvormpjes of op

bakpapier.

Verwarm de airfryer voor

op 180 °C en bak de

pannenkoekjes ca. 6–8

minuten goudbruin.

Voedingswaarden per portie (3 pannenkoekjes): ca. 190 kcal · 6 g eiwit · 31 g koolhydraten · 4 g vet
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Bananenmuffins met
chocoladestukjes

Baktijd: 12–15 minuten

Ingrediënten (voor 6
muffins, 6 porties): Bereidingswijze

2 rijpe bananen

1 ei

150 g bloem

1 tl bakpoeder

50 g chocoladestukjes

Prak de bananen met een

vork fijn.

Voeg het ei, de bloem & het

bakpoeder toe en meng

alles goed.

Spatel de chocoladestukjes

erdoor.

Verdeel het beslag over

muffinvormpjes en bak op

170 °C ca. 12–15 minuten.

Voedingswaarden per muffin: ca. 145 kcal · 3 g eiwit · 27 g koolhydraten · 3 g vet 13



Kaascroissants in 10 minuten
Baktijd: 8–10 minuten

Ingrediënten (voor 4
stuks, 4 porties):

Bereidingswijze

1 rol croissantdeeg (uit het

koelvak)

4 plakjes kaas

1 ei (om te bestrijken)

1 tl sesamzaad (optioneel)

snufje oregano

Rol het deeg uit en snijd het

in driehoeken.

Leg op elk stukje deeg een

plakje kaas en rol ze op.

Bestrijk met losgeklopt ei

en strooi er oregano &

sesamzaad over.

Bak de croissants in de

airfryer op 180 °C ca. 8–10

minuten goudbruin.

Voedingswaarden per croissant: ca. 220 kcal · 7 g eiwit · 19 g koolhydraten · 12 g vet14



Crunchy muesli bites
Baktijd: 7–9 minuten

Ingrediënten (voor ca.
12 stuks, 6 porties): Bereidingswijze

150 g havermout

3 el honing of

ahornsiroop

2 el pindakaas

50 g chocoladestukjes of

rozijnen

1 snufje kaneel

Meng alle ingrediënten

goed in een kom.

Vorm kleine balletjes of

druk het mengsel in mini-

muffinvormpjes.

Bak op 170 °C ca. 7–9

minuten tot ze knapperig

zijn.

Voedingswaarden per portie (2 bites): ca. 180 kcal · 5 g eiwit · 21 g koolhydraten · 7 g vet 15



French toast sticks met
kaneelsuiker

Baktijd: 7–8 minuten

Ingrediënten (voor 2
porties): Bereidingswijze

2 sneetjes toastbrood

2 plakjes kaas

1 tomaat

1 tl olijfolie

snufje zout & peper

Snijd de sneetjes

toastbrood in repen.

Klop het ei en de melk los

en meng er suiker & kaneel

door.

Doop de broodrepen kort in

het mengsel en leg ze in de

airfryer.

Bak op 180 °C ca. 7–8

minuten goudbruin.

Voedingswaarden per portie: ca. 230 kcal · 8 g eiwit · 35 g koolhydraten · 6 g vet 16


