De grote Keto-
Airtryer Keuken XXL

121 gevarieerde koolhydraatarme en keto-recepten voor elke
dag - van hartige hoofdgerechten en knapperige chips tot
brood, pizza en desserts | Inclusief 30-daags voedingsschema
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VOORWOORD

Voorwoord

Welkom in jouw keto-airfryerkeuken

Knapperige lekkernijen, smaakvolle hoofdgerechten, versgebakken brood, hartige pizza en heerlijke desserts -
en dat allemaal met weinig koolhydraten? Wat op het eerste gezicht tegenstrijdig lijkt, is met de juiste

combinatie van een ketogeen voedingspatroon en een airfryer verrassend eenvoudig te realiseren.

Welkom in jouw keto-airfryerkeuken! Dit kookboek nodigt je uit om de veelzijdige mogelijkheden van
koolhydraatarm eten te ontdekken en je favoriete gerechten op een nieuwe manier te bereiden. Of je nu net
begint met keto, al ervaring hebt opgedaan of gewoon meer koolhydraatarme gerechten aan je dagelijkse

menu wilt toevoegen - hier vind je volop inspiratie voor gevarieerde maaltijden.

Een ketogeen voedingspatroon wordt vaak geassocieerd met strenge regels, ingewikkelde ingrediénten en het
moeten laten staan van favoriete gerechten. Toch hoeft bewust koolhydraatarm koken helemaal niet saai of
eentonig te zijn. Integendeel: het biedt je de mogelijkheid om vertrouwde gerechten opnieuw uit te vinden en

verrassende smaakcombinaties uit te proberen.

In plaats van traditionele tarwebroodjes kun je bijvoorbeeld heerlijke broodjes van amandelmeel bakken.
Gewone aardappelfriet kun je vervangen door knapperige courgettefrietjes of kruidige koolraapwedges. Ook
pizza, hartige snacks en kleine zoete lekkernijen kunnen met de juiste ingrediénten een plek krijgen in jouw
keto-keuken.

In dit boek draait het dan ook niet om wat je moet laten staan, maar om het plezier van koken en genieten.

Met 121 gevarieerde keto- en koolhydraatarme recepten laat dit kookboek je zien hoe je met eenvoudige
ingrediénten heerlijke gerechten kunt bereiden. Van hartige ontbijtideeén en knapperige kipgerechten tot
sappige vis, vegetarische specialiteiten, brood, pizza, chips, noten en desserts - er is voor vrijwel iedere smaak
iets te ontdekken.

Het bijzondere is dat alle recepten zijn ontwikkeld voor bereiding in de airfryer. Zo kun je je dagelijkse menu

uitbreiden met allerlei eenvoudige gerechten, zonder telkens de grote oven te hoeven gebruiken.

Knapperig genieten met weinig koolhydraten

Bij knapperig eten denk je misschien meteen aan friet, gepaneerde schnitzels, pizza of versgebakken broodjes.
Veel van deze gerechten bevatten door aardappelen, tarwebloem of traditioneel paneermeel relatief veel
koolhydraten.

Maar voor een heerlijk knapperig resultaat heb je deze ingrediénten niet per se nodig.

Met een beetje creativiteit en de juiste alternatieven kun je tal van gerechten zo aanpassen dat ze minder
koolhydraten bevatten en toch heerlijk smaken.

Amandelmeel, kokosmeel, lijnzaad, kaas, eieren, noten en koolhydraatarme groenten bieden daarbij volop
mogelijkheden. Ze kunnen traditionele ingrediénten gedeeltelijk vervangen en zorgen voor nieuwe texturen,

aroma's en smaakbelevingen.
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Wat dacht je bijvoorbeeld van knapperige Parmezaanse kaaschips als alternatief voor gewone
aardappelchips? Of van een hartige pizza met een bodem van mozzarella en amandelmeel? Misschien wil je

ook eens goudbruine bloemkoolwings, kruidige kaascrackers of kleine keto-chocolademuffins proberen.

De airfryer maakt de bereiding van veel van deze gerechten bijzonder praktisch. Dankzij de circulerende hete
lucht kunnen ingrediénten aan de buitenkant heerlijk knapperig worden, terwijl ze vanbinnen - afhankelijk

van de ingrediénten, temperatuur en bereidingstijd - sappig of zacht blijven.

Het is daarbij belangrijk om te weten dat niet elk koolhydraatarm gerecht automatisch ketogeen is. De
gebruikte ingrediénten, de portiegrootte en de totale hoeveelheid koolhydraten die je dagelijks binnenkrijgt,

zijn bepalend.

Een gevarieerd keto-voedingspatroon hoort bovendien niet uitsluitend uit kaas, vlees en vetrijke producten te
bestaan. Ook koolhydraatarme groenten, hoogwaardige plantaardige olién, noten, zaden en verschillende

eiwitbronnen spelen een belangrijke rol.

Zo ontstaat een afwisselend voedingspatroon waarbij niet alleen het koolhydraatgehalte centraal staat, maar

ook de voedingswaarde, het genieten en de praktische toepasbaarheid in het dagelijks leven.

Waarom keto en de airfryer zo goed samengaan

De airfryer is in veel keukens uitgegroeid tot een geliefd hulpmiddel. Hij is compact, veelzijdig en maakt het
mogelijk om allerlei gerechten met relatief weinig moeite te bereiden.

Voor de keto-keuken biedt hij bijzonder interessante mogelijkheden.

Veel ketogene recepten zijn gebaseerd op ingrediénten zoals vlees, vis, eieren, kaas, groenten en noten. Tal

van deze voedingsmiddelen zijn uitstekend geschikt voor bereiding in de airfryer.

Een sappige zalmfilet met kruidenkorst, kruidige kippenvleugels, gevulde champignons met een gegratineerd
kaaslaagje of knapperige bloemkoolroosjes vragen vaak maar enkele eenvoudige voorbereidingsstappen.

Daarna neemt de airfryer een groot deel van het bereidingsproces over.

Ook keto-baksels zoals kleine broodjes, muffins, pizzabodems en hartige crackers kunnen met geschikte

bakvormen en de juiste instellingen uitstekend lukken in de airfryer.

Een ander voordeel is het gebruiksgemak. Bij veel recepten hoef je de ingrediénten alleen maar voor te
bereiden, te kruiden en in het mandje of een geschikte bakvorm te plaatsen. Terwijl het apparaat zijn werk
doet, kun jij alvast iets anders doen.

De combinatie van keto en de airfryer biedt je onder andere de volgende voordelen:

e Minder werk in het dagelijks leven: Veel gerechten zijn met slechts enkele ingrediénten en
overzichtelijke bereidingsstappen klaar te maken.

e Knapperige resultaten: Circulerende hete lucht zorgt bij geschikte ingrediénten voor een smakelijk,
goudbruin korstje.

e Veelzijdige recepten: Van ontbijt en hoofdgerechten tot brood, pizza, snacks en desserts - er is
ontzettend veel mogelijk.

o Flexibel gebruik van vetten: Veel gerechten hebben maar weinig extra bakvet nodig. Binnen een
ketogeen voedingspatroon kun je bewust hoogwaardige vetbronnen aan je maaltijden toevoegen.



VOORWOORD

e Praktisch voor kleinere porties: Vooral voor huishoudens van één of twee personen kan de airfryer een
handig alternatief zijn voor de grote oven.

e Eenvoudige maaltijdplanning: Veel recepten kun je vooraf bereiden, bewaren en later opnieuw

opwarmen.

Natuurlijk is de airfryer geen wondermiddel en is een ketogeen voedingspatroon niet automatisch gezonder
of voor iedereen geschikt. De keuze van voedingsmiddelen, de totale inname van voedingsstoffen en je

persoonlijke behoeften blijven altijd belangrijk.

Een zeer koolhydraatarm voedingspatroon kan bijvoorbeeld bij bepaalde aandoeningen of bij het gebruik van
bloedsuikerverlagende medicijnen medische begeleiding noodzakelijk maken.

Dit boek is daarom niet bedoeld om je strenge voedingsregels op te leggen. Het wil je vooral laten zien hoe je

jouw dagelijkse menu kunt verrijken en met plezier gevarieerde, koolhydraatarme gerechten kunt bereiden.

Zo haal je het meeste uit dit kookboek

Om ervoor te zorgen dat je optimaal kunt genieten van jouw keto-airfryerkeuken, is dit boek overzichtelijk en

praktisch opgebouwd.

In het eerste deel maak je kennis met de belangrijkste basisprincipes van ketogene voeding. Je ontdekt wat
keto inhoudt, welke voedingsmiddelen bijzonder geschikt zijn, hoe je bewust met koolhydraten omgaat en

waarop je moet letten bij het kiezen van ingrediénten.

Vervolgens krijg je praktische informatie over het gebruik van de airfryer. Daarbij komen belangrijke

instellingen, bereidingstijden, geschikte accessoires en handige tips voor knapperige resultaten aan bod.
De kern van dit boek bestaat uit 121 recepten, verdeeld over tien gevarieerde categorieén.

Je vindt er ontbijtideeén, hartige vlees- en visgerechten, vegetarische specialiteiten en talrijke recepten voor
brood, broodjes en pizza. Ook knapperige chips, gekruide noten, hartige snacks, groentebijgerechten en zoete

desserts komen uitgebreid aan bod.

Elk recept is zo opgebouwd dat je de belangrijkste informatie snel kunt vinden en de afzonderlijke stappen
gemakkelijk kunt volgen.

De hoeveelheden van de ingrediénten worden duidelijk vermeld en de bereidingsinstructies begeleiden je
stap voor stap door het hele kookproces. Aanvullende informatie over tijden en temperaturen helpt je om de

juiste instellingen voor jouw airfryer te kiezen.

Omdat airfryers onderling kunnen verschillen in vermogen, formaat en luchtcirculatie, is het verstandig om de
gerechten tegen het einde van de aangegeven bereidingstijd te controleren en de instellingen indien nodig

aan te passen.

Ook de vermelde voedingswaarden zijn bijzonder handig. Ze helpen je om de hoeveelheid energie, vetten,
eiwitten en koolhydraten beter in te schatten en je maaltijden af te stemmen op jouw persoonlijke doelen.
Alle waarden zijn bij benadering berekend, omdat ze afhankelijk van de gebruikte producten en

bereidingswijze kunnen variéren.

Een ander hoogtepunt is het 30-daagse keto-voedingsschema.
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Dit helpt je om de recepten op een handige manier te combineren en je maaltijden vooraf te plannen. In
plaats van elke dag opnieuw te moeten bedenken wat je gaat koken, krijg je een overzichtelijke leidraad voor

vier weken en twee extra dagen.

Bijpassende boodschappenlijsten maken de voorbereiding eenvoudiger en helpen je om je koelkast en
voorraadkast doelgericht aan te vullen.

Je hoeft het schema natuurlijk niet strikt te volgen. Wissel gerechten af, pas portiegroottes aan of bereid je
favoriete recepten gerust vaker. Het belangrijkste is dat je voedingspatroon aansluit bij jouw dagelijkse leven
en persoonlijke behoeften.

De extra bonushoofdstukken bieden je nog meer praktische ondersteuning. Je vindt er onder andere
overzichten met bereidingstijden, vergelijkingen van voedingsmiddelen, tips voor het bewaren van

ingrediénten en eenvoudige ideeén om meerdere maaltijden vooraf klaar te maken.

Een kleine tip om te beginnen: kies eerst gerechten met ingrediénten die je al kent en graag eet. Misschien
zijn dat knapperige kippenbouten, kruidige groentebijgerechten of zelfgebakken kaasbroodjes. Zodra je

vertrouwd bent geraakt met de bereidingsmethoden, kun je stap voor stap nieuwe recepten uitproberen.

Je hebt geen perfect uitgeruste keuken of bijzondere kookvaardigheden nodig. Nieuwsgierigheid, een beetje
zin om te experimenteren en de bereidheid om nieuwe ingrediénten te ontdekken zijn meer dan voldoende

om te beginnen.

Jouw keto-keuken begint nu

Anders gaan eten hoeft niet te betekenen dat je al je favoriete gerechten moet opgeven of elke dag uren in de

keuken moet staan.

Met de juiste recepten en een praktische airfryer kun je veel vertrouwde gerechten op een nieuwe manier

ontdekken en tegelijkertijd frisse ideeén aan je dagelijkse menu toevoegen.

Misschien vind je in dit boek wel je nieuwe favoriete brood, een bijzonder knapperige pizza, een eenvoudig
gerecht voor een doordeweekse avond of een heerlijk dessert dat je steeds opnieuw wilt maken.

Het gaat er niet om dat je elke dag perfect eet. Veel belangrijker is dat je een voedingspatroon vindt dat je

lekker vindt, dat bij je leven past en dat je op de lange termijn goed kunt volhouden.

121 recepten, 30 dagen vol inspiratie en ontelbare mogelijkheden voor jouw persoonlijke keto-keuken liggen
op je te wachten.

Dus haal je airfryer tevoorschijn, ontdek nieuwe smaakcombinaties en verheug je op knapperige, smaakvolle

en gevarieerde gerechten.

Veel plezier met uitproberen, koken en genieten!
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HOOFDSTUK 1 - HET KETOGEEN DIEET EENVOUDIG UITGELEGD

Hoofdstuk 1 - Het ketogeen dieet
eenvoudig uitgelegd

Het ketogeen dieet heeft de afgelopen jaren steeds meer aandacht gekregen. Vooral mensen die minder
koolhydraten willen eten, bewuster met hun maaltijden willen omgaan of nieuwe eetgewoonten willen

ontwikkelen, tonen interesse in deze voedingswijze.

Maar wat houdt keto nu precies in? Hoe werkt de zogenaamde ketose, welke voedingsmiddelen zijn bijzonder

geschikt en waar moet je op letten als je koolhydraatarm wilt eten?

In dit hoofdstuk maak je kennis met de belangrijkste basisprincipes van het ketogeen dieet. Je ontdekt welke
rol koolhydraten, vetten en eiwitten in je lichaam spelen, hoe je voedingswaarden correct interpreteert en

hoe je een gevarieerde keto-keuken kunt samenstellen.

Het gaat er daarbij niet om zoveel mogelijk voedingsmiddelen te verbieden of ingewikkelde voedingsregels op
te stellen. Het doel is juist dat je begrijpt welke principes achter het ketogeen dieet schuilgaan, zodat je

bewuste en goed geinformeerde keuzes kunt maken.

1.1 Wat houdt het ketogeen dieet in?

Het ketogeen dieet, vaak simpelweg keto genoemd, is een voedingspatroon waarbij de inname van
koolhydraten sterk wordt beperkt. Tegelijkertijd neemt het aandeel vetten in de dagelijkse energie-inname
toe, terwijl eiwitten in een hoeveelheid worden gegeten die aansluit bij de individuele behoefte.

Het doel van deze voedingswijze is om het lichaam in een stofwisselingstoestand te brengen die ketose wordt

genoemd.

Normaal gesproken gebruikt je lichaam een groot deel van de koolhydraten die je eet als energiebron.
Voedingsmiddelen zoals brood, pasta, rijst, aardappelen en veel zoetigheden bevatten koolhydraten die

tijdens de spijsvertering gedeeltelijk worden afgebroken tot glucose.

Glucose is een belangrijke energiebron, vooral voor bepaalde organen en weefsels. Het lichaam kan glucose

direct gebruiken of in beperkte hoeveelheden als glycogeen opslaan in de spieren en de lever.

Wanneer je de inname van koolhydraten aanzienlijk vermindert, verandert de manier waarop je lichaam
energie produceert. Het lichaam gaat steeds meer vetzuren gebruiken. Daarnaast maakt de lever uit vetzuren

zogenaamde ketonlichamen aan, die voor verschillende organen als alternatieve energiebron kunnen dienen.

Dit proces vormt de basis van het ketogeen dieet.

Hoeveel koolhydraten mag je eten bij keto?

Bij een klassiek ketogeen dieet wordt vaak een richtlijn van ongeveer 20 tot 50 gram koolhydraten per dag

gehanteerd. De hoeveelheid die nodig is, kan echter per persoon verschillen.

Een typische verdeling van macronutriénten bij een ketogeen dieet kan er ongeveer zo uitzien:
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Macronutriént Aandeel van de dagelijkse energie-inname

Vetten 70-75%
Eiwitten 20-25%
Koolhydraten 5-10%

Deze waarden dienen uitsluitend als algemene richtlijn en zijn geen universeel voedingsadvies. De
daadwerkelijke verdeling hangt onder andere af van je persoonlijke energiebehoefte, lichamelijke activiteit en
eventuele gezondheidsomstandigheden.

In tegenstelling tot sommige andere koolhydraatarme voedingspatronen draait keto niet om een bijzonder
hoge eiwitinname. Kenmerkend is juist de combinatie van zeer weinig koolhydraten, een hoog vetgehalte en

voldoende eiwitten.

Wat maakt het ketogeen dieet bijzonder?

Het ketogeen dieet verschilt van een gewoon gevarieerd voedingspatroon vooral door de keuze van
voedingsmiddelen en de hoeveelheden waarin deze worden gegeten.

Waar traditionele maaltijden vaak grotere porties brood, rijst, pasta of aardappelen bevatten, staan bij keto

andere ingrediénten centraal.

Denk bijvoorbeeld aan eieren, vis, gevogelte, koolhydraatarme groenten, olijfolie, avocado's, noten, zaden en
bepaalde zuivelproducten.

Veel klassieke gerechten kunnen eenvoudig worden aangepast.

In plaats van een traditionele pizzabodem van tarwebloem kun je bijvoorbeeld een bodem van amandelmeel
en mozzarella gebruiken. Knapperige groentechips vervangen gewone aardappelchips, terwijl courgette,

bloemkool en koolraap veelzijdige mogelijkheden bieden voor koolhydraatarme bijgerechten.

Keto betekent echter niet automatisch dat een gerecht bijzonder gezond is. De kwaliteit van de gebruikte

vetten, voldoende vezels en een gevarieerde keuze aan voedingsmiddelen blijven van groot belang.

Belangrijk: Een ketogeen dieet is niet voor iedereen geschikt. Als je diabetes hebt, regelmatig medicijnen
gebruikt, zwanger bent, borstvoeding geeft of een nier-, lever- of stofwisselingsaandoening hebt, is het
verstandig om een dergelijke ingrijpende verandering van je voedingspatroon vooraf met een arts te
bespreken.

1.2 Ketose begrijpen: zo werkt je stofwisseling

Om het ketogeen dieet beter te begrijpen, is het nuttig om te kijken hoe je lichaam aan energie komt.

Je lichaam heeft dag en nacht energie nodig. Zelfs wanneer je slaapt of rust, blijven talloze processen
doorgaan: je hart klopt, je ademhaling functioneert, je lichaamstemperatuur wordt gereguleerd en je cellen

vernieuwen zich.

Voor deze processen kan het lichaam verschillende energiebronnen gebruiken.
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Hoe je lichaam normaal gesproken energie produceert
Bij een gebruikelijk gevarieerd voedingspatroon leveren koolhydraten een belangrijk deel van de energie.

Na het eten van koolhydraatrijke voedingsmiddelen worden verteerbare koolhydraten onder andere

afgebroken tot glucose. Deze glucose komt in het bloed terecht en wordt beschikbaar voor de lichaamscellen.

Het hormoon insuline ondersteunt de opname en verwerking van glucose en beinvloedt tegelijkertijd de
vetstofwisseling.

Overtollige glucose kan als glycogeen worden opgeslagen. De opslagcapaciteit van het lichaam is echter
beperkt.

Wanneer de inname van koolhydraten aanzienlijk daalt, worden de glycogeenvoorraden steeds meer
aangesproken en past de stofwisseling zich aan de veranderde energievoorziening aan.

Wat gebeurt er tijdens ketose?

Wanneer je gedurende langere tijd zeer weinig koolhydraten eet, gebruikt je lichaam in toenemende mate

vetzuren om energie te produceren.
In de lever worden uit deze vetzuren zogenaamde ketonlichamen gevormd.
De belangrijkste ketonlichamen zijn:

e Acetoacetaat

e Béta-hydroxybutyraat

e Aceton

Acetoacetaat en béta-hydroxybutyraat kunnen door verschillende organen als energiebron worden gebruikt.
Ook de hersenen kunnen bij langdurige ketose een aanzienlijk deel van hun energiebehoefte uit

ketonlichamen halen.

Er blijft echter altijd een bepaalde behoefte aan glucose bestaan. Het lichaam kan de benodigde glucose
onder andere zelf aanmaken via een proces dat gluconeogenese wordt genoemd.

Dit betekent dat glucose ook tijdens een ketogeen dieet nog steeds nodig is en door het lichaam wordt

geproduceerd.

Hoelang duurt het voordat ketose begint?
Het moment waarop voedingsgerelateerde ketose begint, verschilt per persoon.

Wanneer de koolhydraatinname sterk wordt beperkt, kan de productie van ketonlichamen binnen enkele
dagen duidelijk toenemen. Vaak wordt een periode van ongeveer twee tot vier dagen genoemd, al kan de

daadwerkelijke aanpassing langer duren.
Verschillende factoren beinvloeden dit proces:

e De dagelijkse koolhydraatinname
e De lichamelijke activiteit
e De individuele stofwisseling

e Het eerdere voedingspatroon
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e De energiebehoefte en de glycogeenvoorraden

Niet iedereen bereikt onder dezelfde omstandigheden dezelfde concentratie ketonlichamen.

Hoe weet je of je in ketose bent?

Sommige mensen merken aan het begin van een zeer koolhydraatarm dieet veranderingen in hun eetlust,

meer dorst of een opvallende ademgeur.
Deze veranderingen zijn echter geen betrouwbare aanwijzingen dat je daadwerkelijk in ketose bent.

Ketonlichamen kunnen worden gemeten met speciale bloedmeters, urineteststrips of ademmeters. Deze

methoden verschillen in nauwkeurigheid en betrouwbaarheid.

Voor het dagelijks bereiden van koolhydraatarme gerechten is regelmatig meten normaal gesproken niet
nodig. Wanneer een ketogeen dieet om medische redenen wordt gevolgd, gelden daarentegen specifieke

eisen voor de controle en begeleiding.

Ketose en ketoacidose zijn niet hetzelfde
Er bestaat een belangrijk verschil tussen voedingsgerelateerde ketose en diabetische ketoacidose.

Voedingsgerelateerde ketose is een gereguleerde stofwisselingstoestand waarbij de concentratie

ketonlichamen stijgt.

Ketoacidose daarentegen is een gevaarlijke ontregeling van de stofwisseling waarbij het bloed verzuurt. Dit

kan vooral optreden bij een tekort aan insuline en vereist onmiddellijke medische behandeling.

Bij diabetes is extra voorzichtigheid noodzakelijk, vooral bij diabetes type 1 en bij het gebruik van bepaalde

medicijnen, zoals SGLT2-remmers.

1.3 Keto, low carb en koolhydraatbeperkt eten
vergeleken

De begrippen keto, low carb en koolhydraatbeperkt eten worden vaak door elkaar gehaald.

Hoewel deze voedingspatronen bepaalde overeenkomsten hebben, verschillen ze vooral in de toegestane

hoeveelheid koolhydraten en de stofwisselingstoestand die ermee wordt nagestreefd.

Ketogeen dieet

Bij een ketogeen dieet wordt de koolhydraatinname zo sterk beperkt dat het lichaam meer ketonlichamen

gaat produceren.
Daarbij worden zetmeel- en suikerrijke voedingsmiddelen grotendeels vermeden.

Typische voedingsmiddelen zijn koolhydraatarme groenten, vis, eieren, vlees, noten, zaden, hoogwaardige

olién en bepaalde zuivelproducten.

Het ketogeen dieet is relatief strikt en vraagt vooral in het begin om een zorgvuldige planning.
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Koolhydraatarm eten (low carb)

Low carb betekent in de eerste plaats dat je minder koolhydraten eet dan bij een gebruikelijk
voedingspatroon met een hogere koolhydraatinname.

Er bestaat geen algemeen vastgestelde grens. In de praktijk worden voedingspatronen met ongeveer 50 tot

130 gram koolhydraten per dag vaak als koolhydraatarm beschouwd.

Afhankelijk van de gekozen aanpak kunnen ook matige hoeveelheden fruit, peulvruchten, volkorenproducten

of aardappelen deel uitmaken van het menu.

Een koolhydraatarm voedingspatroon hoeft niet tot ketose te leiden.

Matig koolhydraatbeperkt eten

Bij een matige beperking van koolhydraten worden vooral grote hoeveelheden suiker, zoetigheden en sterk

geraffineerde koolhydraatbronnen verminderd.

Tegelijkertijd kunnen volkorenproducten, fruit, peulvruchten en andere koolhydraatrijke voedingsmiddelen

gewoon op het menu blijven staan.

De nadruk ligt op bewuste keuzes en passende portiegroottes.

De voedingspatronen in één overzicht

Kenmerk Low carb Matig

koolhydraatbeperkt

Koolhydraten Zeer weinig Weinig tot matig Matig beperkt

Ketose Wordt nagestreefd Niet noodzakelijk Wordt niet nagestreefd

Brood en pasta Meestal alleen keto- Kleine porties mogelijk In aangepaste
alternatieven hoeveelheden

Fruit Vooral kleine porties Ruimere keuze Gevarieerde keuze
bessen

Toepasbaarheid in het Planning noodzakelijk Flexibel en persoonlijk aan Meestal gemakkelijk in

dagelijks leven te passen te passen

Deze verschillen dienen als algemene richtlijn. Het gaat niet om uniform vastgestelde voedingsstandaarden.

Welke variant past bij jou?
Niet iedereen heeft een strikt ketogeen dieet nodig.

Als je alleen minder suiker en witte bloem wilt gebruiken, kan een matige beperking van koolhydraten al een

zinvolle keuze zijn.

Wil je daarentegen doelgericht een ketogeen voedingspatroon volgen, dan moet je nauwkeuriger letten op de
totale hoeveelheid koolhydraten die je dagelijks binnenkrijgt.
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De recepten in dit boek bieden je daarvoor verschillende mogelijkheden. Gerechten met zeer weinig
koolhydraten kunnen onderdeel zijn van een keto-voedingsschema, terwijl andere recepten afhankelijk van

de portiegrootte beter passen bij een algemeen koolhydraatbeperkt voedingspatroon.

Uiteindelijk is de totale samenstelling van je maaltijden bepalend.

1.4 De belangrijkste macronutrienten: vetten,
eiwitten en koolhydraten

Macronutriénten leveren je lichaam energie en vervullen belangrijke functies in de stofwisseling.
De drie belangrijkste macronutriénten zijn koolhydraten, eiwitten en vetten.

Bij een ketogeen dieet verandert vooral de onderlinge verhouding van deze voedingsstoffen.

Koolhydraten - belangrijke energiebronnen
Koolhydraten komen voor in tal van plantaardige voedingsmiddelen en sommige zuivelproducten.

Er wordt onder andere onderscheid gemaakt tussen suikers en zetmeel. Voedingsvezels behoren chemisch
gezien ook tot de koolhydraten, maar worden volgens de Europese regels voor voedingswaardevermelding
afzonderlijk weergegeven.

Eén gram verteerbare koolhydraten levert ongeveer vier kilocalorieén.

Bij keto wordt de koolhydraatinname sterk beperkt. Dat betekent echter niet dat je volledig moet stoppen
met het eten van plantaardige voedingsmiddelen.

Vooral groenten zoals broccoli, bloemkool, spinazie, courgette en verschillende koolsoorten leveren

waardevolle vitamines, mineralen en voedingsvezels.

Eiwitten - bouwstoffen voor het lichaam

Eiwitten, ook wel proteinen genoemd, spelen een centrale rol bij de opbouw en het behoud van spieren,

organen en andere lichaamsstructuren.

Daarnaast maken eiwitten deel uit van veel enzymen, hormonen en andere biologisch belangrijke

verbindingen.
Eén gram eiwit levert ongeveer vier kilocalorieén.
Geschikte eiwitbronnen voor de keto-keuken zijn bijvoorbeeld:

e Eieren

e Kip en kalkoen

e Vis en zeevruchten

e Rundvlees

e Naturel tofu

e Kaas, kwark en andere geschikte zuivelproducten

e Noten en zaden
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De hoeveelheid eiwitten die je nodig hebt, hangt onder andere af van je lichaamsgewicht, leeftijd,
lichamelijke activiteit en gezondheidstoestand.

Het is niet verstandig om je eiwitinname onnodig sterk te beperken alleen om bepaalde verhoudingen tussen
macronutriénten aan te houden. Een eiwitinname die aansluit bij de behoeften van je lichaam heeft altijd

voorrang.

Vetten - een belangrijke energiebron bij keto

Vet levert met ongeveer negen kilocalorieén per gram meer dan twee keer zoveel energie als koolhydraten of

eiwitten.

Het ondersteunt onder andere de opname van vetoplosbare vitamines en levert essentiéle vetzuren.
Bij een ketogeen dieet vormen vetten een bijzonder groot deel van de energievoorziening.

Daarbij gaat het niet alleen om de hoeveelheid, maar ook om de kwaliteit.

Bijzonder geschikte vetbronnen zijn olijfolie, avocado's, walnoten, amandelen, zaden en vette vis.

Boter, room en zeer vette kaassoorten kunnen eveneens in recepten worden gebruikt, maar zouden niet de
belangrijkste vetbronnen moeten zijn. Een hoge inname van verzadigde vetzuren kan bij sommige mensen het
LDL-cholesterolgehalte verhogen.

De juiste balans vinden

Een kwalitatief goed ketogeen voedingspatroon bestaat uit meer dan alleen grote hoeveelheden vet en zo
weinig mogelijk koolhydraten.

Let ook op voldoende eiwitten, vezelrijke groenten en gevarieerde ingrediénten.

Een praktisch voorbeeld van een keto-maaltijd uit de airfryer is een zalmfilet met kruidenkorst, geserveerd
met geroosterde broccoli en een beetje olijfolie.

Deze combinatie levert hoogwaardige eiwitten, vetten en verschillende vitamines en mineralen.

1.5 Netto-koolhydraten correct berekenen

Bij het boodschappen doen en het samenstellen van keto-recepten kom je vaak de term netto-koolhydraten

tegen.
Hiermee wordt meestal het deel van de koolhydraten bedoeld dat door het lichaam kan worden verwerkt.

Er bestaat echter een belangrijk verschil tussen Europese en Amerikaanse voedingswaardevermeldingen.

Zo lees je Nederlandse en Europese voedingswaardetabellen correct

Op Nederlandse en andere EU-conforme voedselverpakkingen worden de verteerbare koolhydraten al

afzonderlijk van de voedingsvezels vermeld.
Dit betekent dat je de vezels niet nogmaals van de aangegeven hoeveelheid koolhydraten mag aftrekken.

Een voorbeeld:
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Voedingswaarde per 100 g Hoeveelheid

Koolhydraten 8¢g
Waarvan suikers 2g
Vezels 5g
Eiwitten 12g
Vetten 18¢g

Voor het plannen van je koolhydraatinname zijn in dit voorbeeld de aangegeven 8 gram koolhydraten
bepalend, en niet 3 gram.

Dit onderscheid vloeit voort uit de Europese regels voor voedingswaardevermelding.

Hoe zit het met Amerikaanse voedingswaardevermeldingen?

Bij Amerikaanse voedingswaardetabellen worden vezels doorgaans meegerekend in de totale hoeveelheid
koolhydraten.

Daarom wordt daar vaak de volgende vereenvoudigde formule gebruikt:

Netto-koolhydraten = Totale koolhydraten — Vezels

Voorbeeld:

Volgens een Amerikaanse voedingswaardetabel bevat een voedingsmiddel 15 gram totale koolhydraten en 6

gram vezels.

Dat komt neer op 9 gram netto-koolhydraten, zolang er geen andere bestanddelen, zoals suikeralcoholen,

afzonderlijk moeten worden meegerekend.

Let op bij suikeralcoholen
Bij producten met suikervervangers kan de berekening ingewikkelder worden.

Erythritol, xylitol, maltitol en andere suikeralcoholen worden op verschillende manieren door het lichaam
verwerkt. Daarom is het niet juist om alle suikeralcoholen standaard volledig van de hoeveelheid
koolhydraten af te trekken.

Vooral sterk gepromote keto-snacks kunnen op dit punt misleidende informatie bevatten.

Lees daarom bij voorkeur altijd de volledige ingrediéntenlijst en de voedingswaardetabel.

Koolhydraten per portie berekenen

Voor je dagelijkse planning is niet alleen de waarde per 100 gram belangrijk, maar vooral de hoeveelheid die
je daadwerkelijk eet.

Stel dat een voedingsmiddel 6 gram koolhydraten per 100 gram bevat en je daarvan 150 gram gebruikt.

Dan krijg je de volgende berekening:
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6 x 150/100 =9 g

Je portie bevat dus 9 gram koolhydraten.

Als een recept meerdere ingrediénten bevat, tel je de hoeveelheden koolhydraten van de afzonderlijke
ingrediénten bij elkaar op en deel je het totaal vervolgens door het aantal porties.

Houd er rekening mee dat voedingswaarden altijd benaderingen zijn. Afhankelijk van het merk, de rijpheid,

verwerking en bereidingswijze kunnen verschillen ontstaan.

1.6 Welke voedingsmiddelen zijn geschikt voor
keto?

Een gevarieerde keto-keuken begint met een bewuste keuze van voedingsmiddelen.

Vooral ingrediénten die van nature weinig koolhydraten bevatten en tegelijkertijd belangrijke voedingsstoffen

leveren, zijn bijzonder praktisch.

Koolhydraatarme groenten
Ook bij keto horen groenten regelmatig op je menu te staan.
Bijzonder geschikt zijn:
e Broccoli en bloemkool
e Courgette en aubergine
e Spinazie en verschillende soorten bladsla
e Champignons en andere eetbare paddenstoelen
e Komkommer en asperges
e Sperziebonen
e Koolrabi in aangepaste porties
e Spruitjes
e Paprika en tomaten in passende hoeveelheden

Veel van deze groenten zijn uitstekend geschikt voor bereiding in de airfryer.

Van bloemkool kun je knapperige wings maken, courgette is ideaal voor groentefrietjes en champignons kun

je met verschillende vullingen gratineren.

Vis, vlees en eieren

Verse vis, onbewerkt vlees en eieren bevatten normaal gesproken zeer weinig of helemaal geen

koolhydraten.
Ze leveren hoogwaardige eiwitten en andere belangrijke voedingsstoffen.

Voor de airfryer zijn bijvoorbeeld kipfilet, kalkoenmedaillons, zalm, forel, kabeljauw en rundergehakt geschikt.

20



HOOFDSTUK 1 - HET KETOGEEN DIEET EENVOUDIG UITGELEGD

Bij bewerkte producten is het verstandig om goed op de ingrediénten te letten. Kant-en-klare marinades,
paneerlagen en vleeswaren kunnen suiker, zetmeel of andere koolhydraatrijke ingrediénten bevatten.

Hoogwaardige vetten en olién

Geschikte vetbronnen zijn onder andere olijfolie, avocado-olie, avocado's, amandelen, walnoten, chiazaad en

lijnzaad.

Voor de airfryer is vaak maar een kleine hoeveelheid olie nodig om groenten of andere ingrediénten

gelijkmatig met een dun laagje te bedekken.

Extra vetbronnen kunnen via dips, sauzen of bijgerechten worden toegevoegd.

Zuivelproducten
Veel kaassoorten bevatten relatief weinig koolhydraten en zijn uitstekend geschikt voor keto-gerechten.

Denk bijvoorbeeld aan mozzarella, Parmezaanse kaas, Goudse kaas, cheddar en roomkaas zonder

toegevoegde suiker.

Ook naturel yoghurt, kwark en skyr kunnen worden gebruikt. Door de van nature aanwezige melksuiker
bevatten deze producten echter verschillende hoeveelheden koolhydraten.

Het is daarom verstandig om de voedingswaardevermelding te controleren.

Keto-alternatieven voor meel

Gewone tarwebloem wordt bij keto vaak vervangen door ingrediénten die minder koolhydraten bevatten.
Voorbeelden zijn amandelmeel, kokosmeel, gemalen lijnzaad, psylliumvezels en bepaalde soorten zadenmeel.
Deze ingrediénten hebben andere bakeigenschappen dan tarwebloem.

Amandelmeel geeft bijvoorbeeld een nootachtige smaak, terwijl kokosmeel bijzonder veel vocht kan
opnemen. Psylliumvezels helpen bij sommige recepten om vocht vast te houden en het deeg steviger te

maken.

Daarom kun je deze meelsoorten niet zomaar in dezelfde hoeveelheden door elkaar vervangen.

Fruit en bessen

Ook bij keto kunnen kleine hoeveelheden fruit onderdeel zijn van je voedingspatroon.
Vooral frambozen, bramen en aardbeien worden vaak gebruikt.

Omdat ook bessen koolhydraten bevatten, is de portiegrootte belangrijk.

In desserts kunnen ze bijvoorbeeld dienen als een kleine fruitige toevoeging aan kwark, yoghurt of

koolhydraatarme baksels.

1.7 Deze voedingsmiddelen kun je beter beperken

Bij een strikt ketogeen dieet worden vooral voedingsmiddelen beperkt die grotere hoeveelheden suiker of

zetmeel leveren.
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Dat betekent echter niet dat deze voedingsmiddelen per definitie ongezond zijn. Veel ervan, vooral
volkorenproducten, peulvruchten en fruit, kunnen onderdeel zijn van een evenwichtig, niet-ketogeen

voedingspatroon.

De beperking komt voort uit het doel om de dagelijkse koolhydraatinname bijzonder laag te houden.

Suikerrijke voedingsmiddelen

Snoep, gezoete bakproducten, suikerhoudende dranken en veel kant-en-klare desserts bevatten vaak grote

hoeveelheden snel beschikbare koolhydraten.
Voorbeelden zijn frisdranken, gewone chocolade, snoepjes, gebak en gezoete ontbijtproducten.

Als je zoete keto-recepten wilt bereiden, kunnen geschikte zoetstoffen en koolhydraatarme ingrediénten een

alternatief bieden.

Ook deze kun je het beste bewust en in goed verdraagbare hoeveelheden gebruiken.

Traditionele graanproducten
Brood, broodjes, pasta, rijst en andere graanproducten bevatten meestal grotere hoeveelheden zetmeel.

Bij een strikt ketogeen dieet worden ze daarom sterk beperkt of vervangen door koolhydraatarme

alternatieven.
Met amandelmeel en andere geschikte ingrediénten kun je bijvoorbeeld keto-broodjes bakken.

Ook pizzabodems op basis van kaas, eieren of bloemkool zijn interessante alternatieven.

Zetmeelrijke groenten

Aardappelen, zoete aardappelen, mais en sommige andere zetmeelrijke groenten kunnen de dagelijkse

hoeveelheid koolhydraten snel verhogen.

Voor bijgerechten uit de airfryer zijn courgette, bloemkool, aubergine of koolrabi vaak geschiktere

alternatieven.

De smaak en textuur verschillen weliswaar van klassieke aardappelbijgerechten, maar daardoor ontstaan juist

nieuwe, gevarieerde gerechten.

Suikerhoudende sauzen en kant-en-klare producten
Een vaak onderschatte bron van koolhydraten zijn kant-en-klare sauzen.

Ketchup, zoete chilisaus, barbecuesaus en sommige saladedressings bevatten soms aanzienlijke

hoeveelheden suiker.

Ook gepaneerde diepvriesproducten en kant-en-klare kruidenmengsels kunnen zetmeel en toegevoegde
suikers bevatten.

Zelfgemaakte marinades van olijfolie, kruiden, citroensap en specerijen zijn vaak een eenvoudig alternatief.

Vruchtensappen en zoete dranken

Vruchtensappen bevatten ook suiker wanneer er geen extra suiker aan is toegevoegd.
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Voor een zeer koolhydraatarm voedingspatroon zijn water, ongezoete thee en andere dranken zonder
toegevoegde suiker meestal geschikter.

Het belangrijkste is niet om bepaalde voedingsmiddelen voor altijd te verbieden, maar om te begrijpen welke

ingrediénten passen bij het voedingspatroon dat jij hebt gekozen.

1.8 Veelgemaakte beginnersfouten bij het ketogeen
dieet

Wie voor het eerst een ketogeen dieet probeert, loopt vaak tegen vergelijkbare uitdagingen aan.

Met een beetje achtergrondkennis kun je veel van deze fouten voorkomen.

Fout 1 - Te weinig groenten eten

Een veelvoorkomend misverstand is dat keto vooral draait om vlees, kaas en vet.
Daardoor kunnen belangrijke vezels, vitamines en mineralen tekortschieten.
Zorg daarom dat je regelmatig koolhydraatarme groenten eet.

Broccoli, bloemkool, spinazie, courgette en verschillende koolsoorten zijn bijzonder praktisch.

Fout 2 - Te veel verzadigd vet eten

Hoewel vet bij keto een belangrijke energiebron is, betekent dit niet dat je uitsluitend boter, room, vette kaas

en zeer vette vleesproducten zou moeten gebruiken.
Kies vaker voor onverzadigde vetbronnen zoals olijfolie, avocado's, noten en zaden.

Vis kan daarnaast waardevolle omega 3-vetzuren leveren.

Fout 3 - Onvoldoende aandacht besteden aan eiwitten
Sommige mensen concentreren zich zo sterk op hun vetinname dat ze onvoldoende eiwitten binnenkrijgen.
Eiwitten zijn echter bijzonder belangrijk voor het behoud van spiermassa en tal van lichaamsfuncties.

Zorg daarom voor geschikte eiwitbronnen bij je hoofdmaaltijden.

Fout 4 - Koolhydraten verkeerd berekenen
Vooral bij internationale keto-recepten ontstaan vaak misverstanden.

Terwijl Amerikaanse voedingswaardetabellen vezels meetellen bij de totale hoeveelheid koolhydraten,

worden ze op Nederlandse en andere Europese voedselverpakkingen afzonderlijk vermeld.

Als je de vezels bij Europese voedingswaardevermeldingen opnieuw aftrekt, onderschat je de daadwerkelijk

aangegeven hoeveelheid verteerbare koolhydraten.

Fout 5 - Te weinig drinken

Aan het begin van een sterk koolhydraatbeperkt dieet kan het lichaam meer vocht uitscheiden.
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Sommige mensen krijgen daardoor last van dorst, hoofdpijn, vermoeidheid of duizeligheid.
Zorg voor voldoende vocht en een evenwichtige inname van mineralen.

Het standaard innemen van grote hoeveelheden extra zout of elektrolytensupplementen is echter niet voor

iedereen geschikt, vooral niet bij hart-, nier- of bloeddrukproblemen.

Fout 6 - Te snel te veel verwachten
Vooral aan het begin van een ketogeen dieet kan je lichaamsgewicht veranderen.

Een deel van het aanvankelijke gewichtsverlies ontstaat vaak doordat glycogeenvoorraden worden
afgebroken en het lichaam daardoor extra vocht verliest.

Dit betekent niet dat elke verandering op korte termijn overeenkomt met dezelfde hoeveelheid vetverlies.

Voor langdurig gewichtsverlies blijft de totale energiebalans belangrijk.

Fout 7 - Te weinig voedingsvezels binnenkrijgen
Wanneer brood, volkorenproducten, fruit en peulvruchten sterk worden beperkt, kan de vezelinname dalen.
Dit kan verstopping bevorderen.

Koolhydraatarme groenten, lijnzaad, chiazaad, noten en geschikte zaden kunnen helpen om voldoende vezels
binnen te krijgen.

Fout 8 - Uitsluitend kiezen voor kant-en-klare keto-producten
Niet elk product met het label 'keto' is automatisch voedzaam of bijzonder geschikt voor dagelijks gebruik.

Sommige producten bevatten grote hoeveelheden verzadigde vetzuren, zoetstoffen of sterk bewerkte

ingrediénten.

Met onbewerkte voedingsmiddelen en zelfbereide maaltijden heb je meestal meer controle over de

samenstelling.

Fout 9 - Gezondheidsomstandigheden over het hoofd zien
Een strikt ketogeen dieet kan bij bepaalde aandoeningen en medicijnen problemen veroorzaken.

Vooral bij diabetes is overleg met een arts belangrijk, omdat het beperken van koolhydraten invioed kan

hebben op de werking van bloedsuikerverlagende medicijnen en de benodigde dosering.

Bij het gebruik van SGLT2-remmers kan het risico op ketoacidose toenemen. Daarom mag je medicijnen nooit
op eigen initiatief stoppen of aanpassen.

Ook tijdens de zwangerschap en borstvoeding en bij bekende nier-, lever- of vetstofwisselingsaandoeningen is

het belangrijk om niet zonder deskundige begeleiding met een ketogeen dieet te beginnen.
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1.9 Keto in het dagelijks leven: flexibel, evenwichtig
en gevarieerd

Een voedingspatroon kan nog zo goed zijn gepland, maar als het niet in je dagelijks leven past, wordt het op
de lange termijn vaak een belasting.

Daarom is het verstandig om vanaf het begin een praktische en realistische aanpak te ontwikkelen.

Hoewel het ketogeen dieet vraagt om een bewuste planning van je koolhydraatinname, betekent dit niet dat

je elke dag ingewikkelde maaltijden moet bereiden.

Plan je maaltijden met eenvoudige basisingrediénten
Je hebt geen enorme voorraad speciale keto-producten nodig.

Met een overzichtelijke voorraad eieren, vis, gevogelte, groenten, kaas, noten, zaden en hoogwaardige olién
kun je al tal van gerechten maken.

In combinatie met geschikte meelalternatieven kun je bovendien brood, broodjes, pizza en kleine baksels

bereiden.
Het is vooral handig om bepaalde ingrediénten voor meerdere recepten te gebruiken.

Van bloemkool kun je bijvoorbeeld knapperige bijgerechten, kleine groentekoekjes of een alternatief voor

pizzabodem maken.

Gebruik de airfryer als handige hulp in de keuken

De airfryer is uitstekend geschikt voor eenvoudige dagelijkse maaltijden.

Veel ingrediénten vragen maar een paar voorbereidingsstappen en kunnen daarna direct worden bereid.
Enkele voorbeelden:

Als ontbijt: Hartige eimuffins met spinazie en kaas, geserveerd met verse plakjes komkommer.

Als lunch: Knapperige kipfilet met een korstje van Parmezaanse kaas en geroosterde broccoli.

Als avondeten: Zalmfilet met kruiden, geserveerd met courgette en een kleine portie avocado.

Als tussendoortje: Zelfgemaakte Parmezaanse kaaschips of een afgewogen portie geroosterde noten.

Deze gerechten laten zien hoe veelzijdig de keto-airfryerkeuken kan zijn, zonder dat je elke dag lang achter

het fornuis hoeft te staan.

Bereid meerdere maaltijden tegelijk voor
Mealpreppen is ook bij een koolhydraatarm voedingspatroon een praktische oplossing.

Je kunt bijvoorbeeld groenten al de dag ervoor snijden, marinades voorbereiden of meerdere porties vlees en

vis voor de komende maaltijden plannen.
Ook keto-broodjes, kaascrackers en bepaalde groentegerechten zijn goed vooraf te bereiden.

Let erop dat je bederfelijke voedingsmiddelen snel afkoelt en voldoende koel bewaart. Bereide maaltijden kun

je bij correcte koeling het beste binnen enkele dagen opeten of tijdig invriezen.
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