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zonder voorafgaande schriftelijke toestemming van de uitgever, behalve voor korte citaten die worden gebruikt
in recensies of wetenschappelijk werk.

De recepten en informatie in dit boek zijn uitsluitend bedoeld voor educatieve doeleinden.
Raadpleeg een gekwalificeerde zorgprofessional voordat je grote dieetveranderingen aanbrengt.

Voedingswaarden zijn schattingen en kunnen variëren per ingrediënt, merk en bereiding.
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Inleiding: Een slimmere manier om 
van koolhydraatarme maaltijden te 
genieten

Gezond eten klinkt vaak ingewikkelder dan het eigenlijk zou moeten zijn. Tussen 
drukke schema's, eindeloze voedingsadviezen en de verleiding van handige maar bewerkte 
voedingsmiddelen, zoeken veel mensen naar een aanpak die praktisch aanvoelt in plaats van 
overweldigend. Daar vormen koolhydraatarm koken en de airfryer zo'n nuttige combinatie.

Dit boek is gemaakt met één eenvoudig idee in gedachten: goed eten moet passen in het 
dagelijks leven. Het zou geen uren in de keuken, ingewikkelde ingrediënten of recepten die je 
ontevreden achterlaten moeten kosten. Goed eten moet lekker zijn, makkelijk te bereiden en 
realistisch genoeg om deel uit te maken van je routine.

Voor veel mensen is de echte uitdaging niet begrijpen dat gezondere keuzes ertoe doen 
— de meesten van ons weten dat al. De uitdaging is om maaltijden te vinden die snel genoeg 
zijn voor een drukke doordeweekse dag, bevredigend genoeg om de honger onder controle 
te houden, en eenvoudig genoeg te bereiden zonder professionele kookvaardigheden. Precies 
daar maakt een airfryer echt verschil.

In de afgelopen jaren zijn airfryers een veelvoorkomend gezicht geworden in keukens 
over de hele wereld. Hun populariteit is gemakkelijk te begrijpen. Ze stellen thuiskoks in 
staat maaltijden met minder olie te bereiden, terwijl ze toch de frisse textuur en rijke smaken 
behouden die het eten aangenaam maken. Wat vroeger frituren vereiste, kan nu met veel 
minder rommel en aanzienlijk minder inspanning worden gedaan.

Een van de grootste misvattingen over koolhydraatarm eten is dat het offers vereist. 
Mensen stellen zich soms eindeloze salades, flauw eten of repetitieve maaltijden voor. 
Gelukkig is dat beeld niet verder van de werkelijkheid verwijderd. Denk aan knapperige kip 
op kruid en kruiden, sappige zalm met knoflook en citroen, geroosterde groenten met 
gesmolten kaas, of warme eiermuffins die het ontbijt makkelijk maken op drukke ochtenden. 
Deze maaltijden zijn bevredigend omdat ze zich richten op kwaliteitsingrediënten.
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Op deze pagina's vind je recepten die bedoeld zijn voor gewone mensen en gewone 
keukens. Je hebt geen gevorderde culinaire ervaring nodig om ze te bereiden. Er is variatie 
ingebouwd — van stevige kipgerechten tot verse zeevruchten, groentebijgerechten en zelfs 
desserts — zodat je week nooit eentonig of saai wordt.

Eten moet een van de genoegens van het leven blijven. Gezond eten is niet bedoeld om 
beperkend of vreugdeloos te voelen. Maaltijden delen met dierbaren, nieuwe smaken 
proberen en favoriete recepten ontdekken zijn ervaringen die het waard zijn om van te 
genieten. Laat dit boek een vertrouwde metgezel worden in je keuken.

Dus verwarm je airfryer voor, verzamel een paar eenvoudige ingrediënten en geniet van 
het proces. Heerlijke maaltijden hoeven niet ingewikkeld te zijn. Soms is de slimste aanpak 
ook de eenvoudigste. Laten we beginnen.


