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Alle rechten voorbehouden.

Geen enkel deel van deze publicatie mag worden gereproduceerd, verspreid, opgeslagen 

in een ophaalsysteem of verzonden in welke vorm of op welke manier dan ook—

elektronisch, mechanisch, fotokopiërend, opname of anderszins—zonder voorafgaande 

schriftelijke toestemming van de uitgever of auteur, behalve voor korte citaten die 

worden gebruikt in recensies of educatieve referenties die door het auteursrecht zijn 

toegestaan.

Dit boek is uitsluitend bedoeld voor informatieve en educatieve doeleinden. De auteur en 

uitgever hebben er alles aan gedaan om de juistheid van de informatie in dit boek op het 

moment van publicatie te waarborgen. Zij doen echter geen garanties of verklaringen 

over de volledigheid, betrouwbaarheid of juistheid van de inhoud.

Receptresultaten kunnen variëren afhankelijk van ingrediënten, kookmethoden, 

keukenapparatuur en individuele bereidingstechnieken.

Alle handelsmerken en geregistreerde handelsmerken die in dit boek worden genoemd, 

zijn eigendom van hun respectievelijke eigenaren en worden uitsluitend gebruikt voor 

identificatiedoeleinden.

Onafhankelijk uitgegeven.

Disclaimer

De informatie in dit boek is uitsluitend bedoeld voor algemene educatieve en 

informatieve doeleinden en mag niet worden beschouwd als medisch advies, diagnose of 

behandeling.

Lezers dienen een gekwalificeerde zorgprofessional, arts of geregistreerd diëtist te 

raadplegen voordat ze significante veranderingen in dieet of levensstijl aanbrengen, 

vooral als ze diabetes, voedselallergieën, onderliggende medische aandoeningen hebben 

of voorgeschreven medicijnen gebruiken.

De voedingswaarden die in dit boek zijn opgenomen, zijn schattingen en kunnen variëren 

op basis van ingrediëntenmerken, bereidingsmethoden en portiegroottes.

Dit boek belooft, garandeert of beweert geen medische aandoening te genezen, 

behandelen, voorkomen of ongedaan maken, inclusief diabetes. Individuele 

voedingsbehoeften en gezondheidsreacties verschillen per persoon.

De auteur en uitgever zijn niet verantwoordelijk voor eventuele nadelige gevolgen, 

verliezen of schade die direct of indirect voortvloeien uit het gebruik van de informatie of 

recepten in dit boek.



Lezers worden aangemoedigd persoonlijk oordeel en professionele medische begeleiding 

te gebruiken bij het toepassen van de informatie in deze publicatie.

Recept- en voedselveiligheidsmelding

Hanteer, bereid en kook altijd veilig eten. Zorg ervoor dat eiwitten zoals gevogelte, 

zeevruchten en vlees worden gekookt op de aanbevolen veilige binnentemperaturen. Was 

de producten grondig voor gebruik en bewaar de ingrediënten goed om versheid en 

voedselveiligheid te behouden.

De kooktijden van de airfryer kunnen variëren afhankelijk van het apparaatmodel, het 

wattage en de hoeveelheid voedsel. Lezers moeten de voortgang van het koken volgen en 

de instellingen indien nodig aanpassen.



Auteursrechtverklaring

Alle rechten voorbehouden. Geen enkel deel van deze publicatie mag worden 
gereproduceerd, verspreid of overgedragen in welke vorm of op welke manier dan ook, 
inclusief fotokopiëren, opname of andere elektronische of mechanische methoden, 
zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever.

De informatie in dit boek is uitsluitend bedoeld voor educatieve doeleinden. Het is niet 
bedoeld als medisch advies. Raadpleeg altijd uw zorgverlener voordat u uw dieet 
verandert, vooral als u diabetes of een andere medische aandoening heeft.

Eerste editie



Voor iedereen die ooit heeft gevoeld

overweldigd in de keuken —

Dit boek is je nieuwe start.
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