elke dag gezénd aan tafel

makkelijke en
gezonde recepten
uit de Airfryer

Elodie Colombel
Fotografie Lelia Castello
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als je gezonder wilt eten

01 AANZIENLUK
MINDER VET

Met een airfryer heb je maar heel
weinig of zelfs helemaal geen olie
nodig. Vergeleken met traditio-
neel frituren, waarbij je veel vet
gebruikt, kan een airfryer de
hoeveelheid vet met wel 80%
verminderen. Ideaal als je je
calorie-inname wilt beperken en
een teveel aan vet, vooral
verzadigd vet, wilt vermijden.

02 MINDER
CALORIEEN, NET
ZO VEEL SMAAK

Gerechten uit de airfryer zijn
knapperig en smaakvol, maar
bevatten veel minder calorieén
dan gefrituurde gerechten. Ideaal
voor wie wil afvallen zonder in te
leveren op smaak!

03 MINDER
VERZADIGD VET
OPJE BORD

Bij traditionele bereiding met olie,
vooral met olién die rijk zijn aan
verzadigde vetten, neemt de
hoeveelheid verzadigd vet in
gerechten toe. Bij overmatige
consumptie kunnen deze vetten
bijdragen aan hart- en vaatziekten,
chronische ontstekingen en
obesitas. Met een airfryer krijg je
aanzienlijk minder verzadigd vet
binnen.

04 MINDER ONT-
STEKINGEN DOOR
VERHITTE OLIE

Bij verhitting van olie tot hoge
temperaturen kunnen stoffen
ontstaan die ontstekingen
bevorderen, zoals Advanced
Glycation End Products (AGE's) en
vrije radicalen. Ze verhogen de
oxidatieve stress in het lichaam
en kunnen bijdragen aan
chronische ontstekingen, die in
verband worden gebracht met
aandoeningen zoals diabetes type
2, artritis en bepaalde vormen van
kanker. Doordat je met een
airfryer weinig of geen olie
gebruikt, krijg je minder van deze
stoffen binnen.

O5 STIMULEERT
HET ETEN VAN
GROENTEN

Met een airfryer worden groenten
lekker knapperig en smakelijk,
bijvoorbeeld in de vorm van
frietjes of gevulde groenten.
Daardoor eet je er gemakkelijker
meer van, zelfs als je normaal niet
zo'n groenteliefhebber bent. Zo
krijg je bovendien meer vezels en
essentiéle micronutriénten
binnen.

06 PERFECT VOOR
EEN GEZOND

EN GEVARIEERD
EETPATROON

Met een airfryer kun je allerlei
voedingsmiddelen bereiden:
gegrilde groenten, mager vlees,
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vis, tofu, knapperige peulvruchten
enzovoort. Zo wordt het gemak-
kelijker om gevarieerd en even-
wichtig te eten, wat bijdraagt aan
een goede gezondheid.

07 TIJDBESPARING
EN GEMAK

Met een airfryer bereid je snel
een maaltijd zonder uren in de
keuken te staan. Daardoor kom je
minder snel in de verleiding om
calorierijke, ongezonde maal-
tijden te bestellen. Ideaal voor
wie gezond wil eten, maar een
drukke agenda of een druk
gezinsleven heeft!

08 EENVOUDIGE
PORTIECONTROLE

Een airfryer heeft vaak een
beperkte capaciteit, waardoor
je vanzelf geneigd bent om
redelijke porties te bereiden. Zo
helpt de airfryer je om bewuster
met porties om te gaan en
gezonde eetgewoonten te
ontwikkelen.

EN NOG VEEL
MEER REDENEN

1. Energiebesparing
2 . Veelzijdig koken

3. Gemakkelijk schoon
te maken

4 . Weinig geurtjes

(5,
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Dit boek helpt je om elke dag gezond
te koken, met alle vrijheid om de
recepten aan te passen aan je eigen
smaak. Met de airfryer zet je snel een
gezonde maaltijd op tafel, zonder in
te leveren op lekker eten.

HOE BEREIK JE DAT?

Een evenwichtig eetpatroon betekent dat je je
lichaam alles geeft wat het nodig heeft om
goed te functioneren: koolhydraten, vetten en
eiwitten, maar ook vezels, vitaminen en
mineralen. Elk voedingsmiddel heeft een
functie en niets hoef je volledig uit te sluiten.

EVENWICHTIG
ETEN

Koolhydraten zijn een snelle bron van energie
die essentieel is voor de hersenen, spieren en
organen.

Vetten zijn onmisbaar voor de aanmaak van
hormonen, een goede werking van de hersenen
en de opname van vitaminen. Ja, ook de boter op

je boterham of de olijfolie in je salade hoort erbij.

Eiwitten dragen bij aan de opbouw van spieren,
de vernieuwing van cellen en een langdurig
verzadigd gevoel.

Vezels ondersteunen een goede spijsvertering.

Vitaminen en mineralen dragen bijaan je
weerstand, energieniveau en algemene
gezondheid.

WAT HOUDT HET IN?

Gezond en evenwichtig eten is geen hogere wiskunde en
ook geen streven naar perfectie. Het is vooral een duurzame,
flexibele en positieve manier van leven, waarbij gezondheid
en genieten centraal staan. In dit boek is elk recept zorg-
vuldig samengesteld, met aandacht voor smaak, eenvoud

en een goede voedingsbalans. Bij elk ingrediént geeft een
pictogram aan tot welke voedingsgroep het behoort.

EIWITTEN KOOLHYDRATEN VETTEN VEZELS SUIKERS

S g ¢ & 7 &

vis vlees zetmeelrijke vetten/ fruiten suiker
producten, vetrijke groenten
3 |n peulvruchten producten
ei zuivel |i
Qg room, kaas

peulvruchten

DE SLEUTEL TOT
FLEXIBILITEIT

De 80/20-regel vormt de basis van een gezonde
benadering zonder schuldgevoel. Het idee is
eenvoudig:

80%
O van je voeding bestaat uit

voedingsmiddelen die rijk zijn aan voedings-
stoffen, in een goede balans en verhouding:
groenten, fruit, volkorengranen, hoogwaardige
eiwitten, gezonde vetten enz.

2 O /O van je voeding bestaat uit wat

meer verwennerij, waarbij je het iets minder
nauw neemt met de voedingswaarde, zoals een
croissant of chocoladetoetje.

Deze regel helpt je om een goede balans te
behouden zonder jezelf iets te ontzeggen. Zo kun
je deze leefstijl op een gezonde en duurzame
manier volhouden, met ruimte voor de dagelijkse
realiteit. Door jezelf momenten van genieten te
gunnen, voorkom je dat je in een vicieuze cirkel van
onthouding en voortdurende controle terechtkomt.

Let op: die 20% doet niets af aan de bewuste
keuzes die je de overige 80% van de tijd maakt.
Waarom? Omdat je gemotiveerder blijft wanneer
er ook ruimte is voor genieten, dan wanneer je
jezelf voortdurend beperkingen oplegt.
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ONTBIT & BRUNCH
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Voor
4 PERS.
Eiwitten 17¢g

4 MIN. Vetten Bg

Bereiding Koolhydr. 19¢g

6 MIN.

@ 2tomaten

6 8 eieren

@ 4 handenvol babyspinazie

@ 40 g geitenkaas, verkruimeld
Erbij

¥ 4 sneetjes brood

Zet 4 ovenschaaltjes in de pan van de airfryer of
bekleed de pan met bakpapier.

Snijd de tomaten in kleine blokjes.

Breek de eieren rechtstreeks op het bakpapier of
in de ovenschaaltjes (2 eieren per schaaltje).

Verdeel de tomaten en spinazie erover en bestrooi
met de geitenkaas.

Bak 5 tot 6 minuten op 170 °C.
Serveer met een sneetje brood.
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broodjes

Voor
4 PERS.

Eiwitten 18¢g
Voorbereiding

6 MIN. Vetten Bg
Bereiding Koolhydr. 25¢g
6 MIN.

@ 1paprika

6 8 eieren

@ 1handvol rucola

een paar sprietjes bieslook,
fijngehakt

snufje paprikapoeder

@ 80 g geraspte kaas

zout, peper

#¢ 8sneetjes brood

Zet een ovenschaal in de pan van de airfryer of
bekleed de pan met bakpapier.

Snijd de paprika in kleine blokjes.

Breek de eieren in een kom en klop ze los. Voeg de
paprika, rucola, bieslook, het paprikapoeder, de
geraspte kaas en wat zout en peper toe. Meng goed
en zet apart.

Maak met de achterkant van een eetlepel een kuiltje
in het midden van elk sneetje brood, zonder
helemaal door het brood heen te drukken.

Leg de sneetjes brood in de airfryer en verdeel de
omelet over de kuiltjes.

Bak 6 minuten op 170 °C.

Wil je ook de onderkant krokant? Keer de sneetjes
dan voorzichtig om en bak nog 1 minuut.
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BORRELHAPJES & HARTIGE SNACKS

SoMmosa’s

Voor
4 PERS.
o o _ o _ o B Eiwitten 25¢g
(el P OeN ey Vooberdne
R e L T 15 MIN. Vetten  12g
,'l’ o~ A ;'"\: i §,<' -E- Bereiding Koolhydr.  30g
o \_,:'- e P NLA TN 18 MIN.
@ 1 wortel 1. Rasp de wortel en snipper de ui. Verhit de olie in een
P 1geleui koekenpan op middelhoog vuur en bak de wortel, ui
@ 1elolie en het gehakt 8 minuten. Breng op smaak met zout
& 200 g rundergehakt en peper. Voeg aan het eintli.e van de baktijd de
zout, peper tomatenpassata en specerijen toe.
8 el tomatenpassata 2. Halveer de brickdeegvellen. Vouw de halve vellen in
2 tl gemalen specerijen (mix van de breedte dubbel. Schep een flinke lepel vulling aan
kurkuma, paprikapoeder, komijn é.e'.n uiteindg. van het deeg en zorg dat de vulling gged
en chilipeper) b!J elkaar blijft, ZOda.t Qeze er tur{lens het vouwen niet
& 8 vellen brickdeeg uit valt. Vouw het uiteinde schuin omhoog tot een
= driehoek door de linkeronderhoek naar de rechter-
bovenrand te brengen. Vouw de driehoek vervolgens
steeds verder naar boven, waarbij je de randen van
het deeg op elkaar houdt.
3. Legbakpapierin de panvan de airfryer en leg de
samosa’s erop.
4. Bak10 minuten op 180 °C.
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SNEL & GEZOND

Wrappizza’'s

4 PERS.

Eiwitten 28¢g
Voorbereiding
10 MIN. Vetten 2g
Bereiding Koolhydr.  35¢
8-10 MIN.

@ 400 g champignons

& 6 plakjes ham of 150 g kipfilet of

rundergehakt
¥ 4tortillawraps
8 el tomatenpassata
1el gedroogde oregano of
Provencaalse kruiden
@ 120 g geraspte mozzarella
Erbij
[ ) gekookte bieten of rauwkost
2elolie
4 el azijn
1 el mosterd
zout, peper

Maak de champignons schoon en snijd ze in plakjes.
Snijd de ham of kip in stukjes. Gebruik je kip, bak
deze dan vooraf 7 tot 8 minuten in een koekenpan.

Bestrijk elke tortillawrap met een dun laagje
tomatenpassata en bestrooi met de gedroogde
kruiden. Verdeel de champignons en het vlees erover
en bestrooi met de geraspte mozzarella.

Leg de pizza's in de pan van de airfryer en bak ze 8 tot
10 minuten op 200 °C tot de randen krokant zijn.

Snijd ondertussen de bieten in blokjes. Maak een
vinaigrette door de olie, azijn, mosterd en wat zout
en peper te mengen. Voeg de bieten toe en schep
door elkaar. Serveer de bietensalade bij de wrap-
pizza's.
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Zet snel en simpel een gezonde maaltijd
op tafel met de airfryer! Je bespaart tijd
en moeite, gebruikt aanzienlijk minder
vet, en de recepten passen perfect bij een
gezond en gevarieerd eetpatroon.

® Eenvoudige, smaakvolle gerechten
ontwikkeld in samenwerking met een
geregistreerde voedingsdeskundige

@ Inclusief vezel-, calorie- en eiwit-
waarden bij elk gerecht

@ Praktische voedingstips om je
gezondheids- en voedingsdoelen te
bereiken
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