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INVOERING 

 

Waarom de airfryer perfect is voor vegetarisch koken 

De airfryer heeft de afgelopen jaren een revolutie teweeggebracht in de manier 

waarop we koken. Het biedt een gezonder en sneller alternatief voor traditioneel 

frituren. Vooral voor de vegetarische keuken is dat een echte aanwinst: of het nu gaat 

om verse groenten, plantaardige eiwitten zoals tofu of tempeh, of knapperige snacks 

– met de airfryer wordt alles gemakkelijk, vetarm en ontzettend lekker. 

Een van de grootste uitdagingen bij vegetarisch koken is het creëren van sterke 

smaken en knapperige texturen zonder veel vet of olie te gebruiken. En dat is nu 

precies waar de heteluchtfriteuse om de hoek komt kijken: door de snelle circulatie 

van hete lucht wordt het eten heerlijk knapperig vanbuiten en blijft het sappig 

vanbinnen – zonder dat u daar een schuldgevoel over hoeft te hebben. 

Ook qua tijdsbesparing en gemak scoort de heteluchtfriteuse. Het warmt snel op, 

kookt gelijkmatig en zorgt ervoor dat koken eenvoudig en schoon is. Zo kunt u ook 

in de hectiek van alledag eenvoudig gezonde en afwisselende vegetarische gerechten 

bereiden. 

Dit boek biedt u 200 creatieve, vegetarische recepten, speciaal voor bereiding in de 

airfryer. Of het nu gaat om een uitgebreide brunch, een snel diner of een heerlijk 

fingerfoodbuffet: hier vindt u inspiratie voor elke gelegenheid. 

Welkom in uw nieuwe favoriete keuken, waar gezondheid en knapperigheid 

samenkomen en eenvoud en smaak samenkomen! 

Tips voor een gezond en knapperig resultaat 

De airfryer is een geweldig hulpmiddel voor gezond koken, mits u weet hoe u hem 

correct moet gebruiken. Om ervoor te zorgen dat uw vegetarische gerechten niet 
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alleen gezond, maar ook heerlijk knapperig en aromatisch zijn, hebben wij een aantal 

beproefde tips voor u samengesteld: 

● Minder is meer – als het om olie gaat: De airfryer heeft maar een minimale 

hoeveelheid olie nodig. Een beetje plantaardige olie is vaak voldoende om 

groenten of tofu een goudbruin, knapperig korstje te geven. Te veel olie kan 

de luchtcirculatie belemmeren en het eten papperig maken. 

● Droge ingrediënten zijn essentieel: Dep ingrediënten zoals tofu, aubergine 

of courgette droog met een keukenpapiertje voordat u ze gaat koken. Hiermee 

voorkomt u dat er te veel vocht in het deeg komt, wat van invloed kan zijn op 

het knapperige resultaat. 

● Niet overbelasten: Doe het mandje of de lade van uw airfryer niet te vol. 

Alleen als de hete lucht goed kan circuleren, wordt het eten overal gelijkmatig 

knapperig. 

● Schudden en draaien: Tijdens het koken is het de moeite waard om het 

gerecht een of twee keer om te draaien of te schudden, vooral bij kleinere 

ingrediënten zoals friet, bloemkoolroosjes of tofublokjes. Op deze manier 

wordt alles gelijkmatig bruin. 

● Bespaar niet op kruiden: Knapperigheid is niet alles – de smaak telt ook! 

Breng de ingrediënten goed op smaak met kruiden, specerijen en marinades 

voordat u ze gaat koken. In de heteluchtfriteuse ontwikkelen deze aroma’s 

zich bijzonder intens. 

● De juiste temperatuur: Elk gerecht heeft zijn ideale kooktemperatuur. Te 

hoge temperaturen zorgen ervoor dat delicate ingrediënten aan de buitenkant 

verbranden, terwijl ze van binnen nog rauw zijn. Met een blik op onze tijd- 

en temperatuurtabel in de bijlage vindt u de perfecte instelling voor elk 

gerecht. 

Met deze simpele trucjes tover je in een handomdraai vegetarische gerechten op tafel 

die niet alleen gezond zijn, maar ook heerlijk knapperig en vol van smaak. 



5 

 

Basisuitrusting en aanbevolen ingrediënten 

Je hebt niet veel nodig om het maximale uit je airfryer te halen, maar met een paar 

basisbenodigdheden en ingrediënten kun je je vegetarische kookkunsten aanzienlijk 

verbeteren. Hier kunt u zien welke apparatuur en benodigdheden bijzonder nuttig 

zijn gebleken: 

Basisuitrusting 

● Airfryer: Een krachtig apparaat met voldoende capaciteit is de basis. Voor 

een knapperig resultaat zijn modellen met een lade of kookmandje bijzonder 

praktisch. 

● Olieverstuiver: Met een navulbare verstuiver kunt u precies de juiste 

hoeveelheid olie aanbrengen voor gezonde, vetarme gerechten. 

● Hittebestendige accessoires: Bakplaten, siliconenmatten, grillrekken of 

spiesjes breiden de toepassingsmogelijkheden van uw airfryer uit en maken 

creatief koken mogelijk. 

● Keukentang en spatel: Voor het veilig omdraaien en uitnemen van warme 

gerechten – onmisbaar voor schoon en comfortabel werken. 

● Uitgesneden bakpapier of siliconen inzetstukken:Deze beschermen het 

apparaat, maken het schoonmaken gemakkelijker en voorkomen dat delicate 

etenswaren blijven plakken. 

Aanbevolen ingrediënten voor uw voorraadkast 

● Groenten: Wortelen, courgette, aubergines, paprika's, broccoli, bloemkool – 

vers of diepvries – zijn ideaal voor knapperige airfryergerechten. 

● Peulvruchten en tofu: Kikkererwten, linzen, tempeh en vooral tofu zijn 

veelzijdige bronnen van eiwitten die heerlijk knapperig bereid kunnen 

worden. 

● Paneermeel en bloemalternatievenVoor de perfecte korst: klassiek 

paneermeel, panko, havervlokken, kikkererwtenmeel of amandelmeel. 
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● Specerijen en kruiden: Paprika, knoflookpoeder, currymixen, Italiaanse 

kruiden, kurkuma, komijn – zorgen voor variatie en een intense smaak. 

● Oliën en marinades: Een goede plantaardige olie (bijv. koolzaad-, 

zonnebloem- of olijfolie) en sojasaus, citroensap of mosterd voor heerlijke 

marinades. 

● Basisprincipes op basis van planten: Haver- of sojamelk, veganistische 

yoghurtalternatieven, noten en zaden – ideaal voor sauzen, dips en zoete 

lekkernijen.  
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Krokante roerei uit de airfryer 

 

 

 

 

 

 

 

Bereidingstijd: 5 minuten Kooktijd: 8 minuten  Totale tijd: 13 minuten 

Ingrediënten: 

● 4 eieren 

● 2 eetlepels melk 

● Zout en peper naar smaak 

● 1 el boter of olie 

● Verse kruiden ter garnering (optioneel) 

 

Voorbereiding: 

● Klop de eieren met de melk, zout en peper in een kom los. 

● Vet een kleine, hittebestendige schaal die in de airfryer past in met boter of olie. 

● Giet het eimengsel in de voorbereide schaal. 

● Plaats het gerecht in de voorverwarmde airfryer op 160 °C gedurende 6 minuten. 

● Roer na 6 minuten de eieren voorzichtig door, zodat er een egaal mengsel ontstaat met een luchtig korstje. 

● Laat nog 2 minuten koken, tot de eieren lekker stevig en licht knapperig zijn. 

● Haal het gerecht uit de airfryer, bestrooi het met verse kruiden en serveer het direct. 

 

Voedingsinformatie (per portie): 

Calorieën: 180 kcal | Koolhydraten: 1g | Eiwit: 12 g | Vet: 14 g | Vezels: 0g | Suiker: 1 g 
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Airfryer banaan-havermoutmuffins 

 

 

 

 

 

 

Bereidingstijd: 10 minuten

 Kooktijd: 12 minuten  Totale tijd: 22 minuten 

Ingrediënten: 

● 2 rijpe bananen (geprakt) 

● 100 g Haferflocken (havermout) 

● 1 ei 

● 50 ml melk (op zuivel- of plantaardige basis) 

● 2 eetlepels honing of ahornsiroop 

● 1 theelepel bakpoeder 

● ½ theelepel kaneel 

● Een snufje zoutOptioneel: chocoladechips of gehakte noten 

Voorbereiding: 

● Prak de bananen in een kom. 

● Voeg het ei, de melk en de honing/ahornsiroop toe en meng goed. 

● Voeg havermout, bakpoeder, kaneel en zout toe en meng. 

● Voeg er eventueel chocoladedruppels of noten aan toe. 

● Vul siliconen muffinvormpjes tot ongeveer ¾ met het beslag. 

● Bak de muffins in de voorverwarmde Airfryer op 160 °C gedurende 10-12 minuten, totdat de muffins goudbruin 

en stevig zijn. 

● Laat afkoelen en serveer. 

Voedingsinformatie (per portie):Calorieën: 150 kcal | Koolhydraten: 22 g | Eiwit: 4 g | Vet: 4 g | Vezels: 3 g | Suiker: 7 g  
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Snelle Airfryer Ontbijtburrito's 

 

 

 

 

 

Bereidingstijd: 

10 minuten

 Kooktijd: 8 minuten  Totale tijd: 18 minuten 

Ingrediënten: 

● 2 grote tortilla wraps 

● 2 eieren 

● 2 eetlepels melk 

● 1 kleine tomaat, in blokjes gesneden 

● 2 eetlepels geraspte kaas 

● 2 eetlepels gebakken spek of ham (optioneel) 

● Zout en peper naar smaak 

● Olie of boter om in te vetten 

Voorbereiding: 

● Klop de eieren los met melk, zout en peper en laat ze iets stollen in een pan. 

● Beleg de tortilla's met het eimengsel, tomaten, kaas en spek. 

● Rol de tortilla's strak op en leg ze met de naad naar beneden. 

● Lichtjes met olie bestrijken. 

● Bak in een voorverwarmde Airfryer op 180 °C gedurende ongeveer 6-8 minuten, tot ze knapperig en goudbruin 

zijn. 

● Halveer het en serveer het warm. 

Voedingsinformatie (per portie):Calorieën: 290 kcal | Koolhydraten: 26 g | Eiwit: 13 g | Vet: 14 g | Vezels: 2g | Suiker: 2 g 
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Airfryer avocadotoast met ei  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bereidingstijd: 5 minuten Kooktijd: 8 minuten  Totale tijd: 13 minuten 

Ingrediënten: 

● 2 sneetjes volkorenbrood 

● 1 rijpe avocado 

● 2 eieren 

● Zout en peper naar smaak 

● Optioneel: chilivlokken, citroensap, verse kruiden 

 

Voorbereiding: 

● Halveer de avocado, verwijder de pit, hol het vruchtvlees uit en prak het fijn met zout, peper en eventueel een 

beetje citroensap. 

● Bestrijk de sneetjes brood met avocadocrème. 

● Breek 1 ei in elk klein siliconenvormpje. 

● Bak de eieren in de Airfryer op 160 °C gedurende 6-8 minuten, totdat de eiwitten stevig zijn, maar de dooiers nog 

zacht. 

● Leg de gekookte eieren voorzichtig op de avocadotoast. 

● Garneer met chilivlokken of kruiden en serveer. 

Voedingsinformatie (per portie): 

Calorieën: 310 kcal | Koolhydraten: 20 g | Eiwit: 11 g | Vet: 22 g | Vezels: 6 g | Suiker: 2 g  
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Lentekruiden Airfryer Quiche 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bereidingstijd: 10 minuten Kooktijd: 15 minuten  Totale tijd: 25 minuten 

Ingrediënten: 

● 3 eieren 

● 50 ml room of melk 

● 50 g geraspte kaas (bijv. Emmentaler of Goudse kaas) 

● 2 el fijngehakte lentekruiden (bijv. peterselie, bieslook, dille) 

● Zout en peper naar smaak 

● 1 kleine ronde quichevorm (hittebestendig, ca. 12–14 cm diameter) 

 

Voorbereiding: 

● Klop de eieren, room, kaas en kruiden in een kom los. 

● Op smaak brengen met zout en peper. 

● Giet het mengsel in een ingevette kleine quichevorm. 

● Bak de quiche in de voorverwarmde Airfryer op 160 °C gedurende ongeveer 15 minuten, totdat de buitenkant 

goudbruin is en de quiche stevig is. 

● Haal het uit de vorm, laat het afkoelen en snijd het in stukken. 

 

Voedingsinformatie (per portie): 

Calorieën: 280 kcal | Koolhydraten: 4 g | Eiwit: 14 g | Vet: 23 g | Vezels: 1g | Suiker: 1 g  
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Airfryer Bacon Rolls 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bereidingstijd: 5 minuten Kooktijd: 10 minuten  Totale tijd: 15 minuten 

Ingrediënten: 

● 6 plakjes spek (vegetarische) 

● 6 repen mozzarella of cheddar (of kleine worstjes) 

● Optioneel: wat peper of paprika 

 

Voorbereiding: 

● Rol elke reep kaas of worst op met een plakje spek. 

● Zet indien nodig vast met een tandenstoker. 

● Doe de bacon in de voorverwarmde Airfryer op 180°C en laat hem ongeveer 8-10 minuten bakken, 

tot de bacon knapperig is. 

● Laat ze uitlekken op keukenpapier en serveer ze warm. 

 

Voedingsinformatie (per portie): 

Calorieën: 250 kcal | Koolhydraten: 1 g | Eiwit: 13 g | Vet: 22 g | Vezels: 0 g | Suiker: 0 g 
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Zoete Airfryer Pannenkoekentorens  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bereidingstijd: 10 minuten Kooktijd: 10 minuten  Totale tijd: 20 minuten 

Ingrediënten: 

● 120 g bloem 

● 1 theelepel bakpoeder 

● 1 ei 

● 150 ml melk 

● 1 eetlepel suiker 

● 1 TL Vanille-extract 

● Boter of olie om in te vetten 

● Ahornsiroop en verse bessen om te serveren 

 

Voorbereiding: 

● Meng in een kom de bloem, bakpoeder, suiker, ei, melk en vanille-extract tot een glad mengsel. 

● Vet kleine siliconenvormpjes licht in en vul ze met beslag (ongeveer 2 eetlepels per vormpje). 

● Bak in de Airfryer op 170°C gedurende 8-10 minuten, tot ze goudbruin zijn. 

● Haal ze uit de vormen en stapel ze op elkaar. Garneer met ahornsiroop en bessen. 

 

Voedingsinformatie (per portie): 

Calorieën: 290 kcal | Koolhydraten: 35 g | Eiwit: 8 g | Vet: 12 g | Vezels: 2g | Suiker: 10 g  


