NINJA EENPANS-
HETELUCHTFRITEUSE

MAALTIJDPLANNING-KOOKBOK

De beste all-in-one maltijden voor je
Ninja-heteluchtfriteuse - tijdbesparend,
heerlijk & moeitelos

100 SNELLE EENVUUDIGE& BR_IUANTIE IDEEEN




Inhoud

TNV OBIINE e e e e e e e e e s e e e e e e e s e s e e e s e s e s e s e s e s e s e s e s e s e s e s e aasasasasaaasasasasasasasaaasasasasaseaannans 6
Tips en trucs voor het gebruik van de Ninja Air FIVEr ... 7
(0 a1 o1 (=T olT o] = o VO PP URPPRRRPPPR 10
(@1 aNd o 11 €= F= T e =Y o7 011 =T o USRS 10
(001 d o1 1 oW1 1 o 1RSSR 11
Y1 o (o] o = USRS 12
(CT=] o] = To 1= o RO PP PTTTPPRTPON 13
LUChtige PANNENKOEKEN ... .. e e e e e e e s e e e e e e e e s nrrraneeaeens 14
L£0T=] = PP PP PPPTPPPP 15
(@ 1014 o1 o Y74 1 USRS 16
(0 ahd o1 o [T Y= Yo N1 | - TR PP 17
(0 a1 o1 £ lo ] o 13RS 18
Blaub@erMUTTINS. ..o e 19
(O a1 d o1 {4 - | - RSP PP 20
GrOENTE OMEIET. ... it 21
GEDAKKEN @IEIEN ... e 22
Gebakken haverMOUL .........cooiiiii e s e e 23
ONEDITEKIUIMEIS 1ot e e e e e r e e e e e e e eaarereeeeeeeessnnarseseeeeeeeennns 24
PHZOMEIETE ...t 25
U= 11T o =T TR 26
ONthijt ShAaKSNUKA c.cccceeeee e e e e e e e e e e e e e s rta e e e e e e e e senanns 27
BOSDESSENDIOOM. ... i 28
270010 Lo o oY =S 29
Groenterecepten Uit de NiNja @irfrYer... . e e e e aarr e 30
(CT=T g Yo T =T o [T o] AU L1 o [T PRSP 30
(0110 =] =] o Jo Lo 1 <L TSP PPNt 31
BlOEIMKOOINA S . ettt ser e e e e s e e e e e e e e e bbb e e e e e e e e narrraraaaeens 32

CT=] R LUV T e [l [ 01T = =TSSR 33



Gefrituurde SPEIZIEDONEN.......oii e e e e e e e e ara e e e s aaa e e e e nanees 34

KOOISTAKS ..ttt et e bt e et e e et e e e bt e e s bt e e eab e e s enneesneeeeas 35
Aardappelpartjes Uit de @irfryer ... .uee e e 36
MATSKOIVEN ..t ettt e e bt e e e bt e e s bt e e sabe e e sabeessabeesenneesneeenas 37
(CT=TfoTo 1y £ o [l oF: o a1 RS 38
DL o1 A=V AT=] o F- | =PRI 39
Geroosterde BroCCOli ... . e e 40
LGV U] Lo LN UL o= o -1 =SSP 41
Gegratineerde aardapPeIEN ... .o et e e e e e e e nnaes 42
A AT (<N o) - S 43
GErOOSEEIAE DIBTEN ...ttt et st 44
RECEPLEN VOOI BEVOBEIIE ...ttt e e e e e e s et e e e e e e e s esnnnaraneeeeeas 45
KIPPENVIBUEEIS .ottt e e st e e e et e e e e sate e e e esnbaeeeessssaeeesaseeeeennns 45
Qo] o= o [T =T o TSR 46
Kipdijfilets met citroen en Kruiden .......coocueiieiieiiiie e e 47
[ oY 0T 0L =T=] oY L= RS 48
oY1 =l T o [T Y[ 1 <] PR 49
PULENDIOT ..ttt esn e snaee e 50
G 5= 1 5= 3RS 51
N 1] T =TT 1= 52
(o g L=l ol e o] a1l a =4 s Te 1y H=T o IR TR 53
(N oY 0 =T 0 = <=1 NS 54
(0o ¢ VI o I 141 0] 011 JPR U PURPRRt 55
Kipdijfilets Uit d@ @irfryer .o e e e e e e e s e e e e e e e e s naraeneeeaeas 56
[ L[Sl =] o1 = [o [T o 1N T J U 57
UL =T oY o 10 == ST 58
Zeevruchtenrecepten Uit de Ninja @irfryer ...t e e e 59
Zalm in KNOFIOOKDOTET .......eeeieeeeee e 59

ViISVINGEIS Uit d@ @ilfIYer ... e e e e e et e e e e e e e s enarereeeeaeeas 60



[ Lol 0 XY =] RPN 61

G T4 a1 LY 1 o (o (=SSP UPP 62
B e L2111 =T | 63
G T4 a1 L=T 00 = 11 - RSP TPP 64
L1 T UL e [N Y[ 1 07T PRSP 65
HEIIDOT Uit A& QM IYEr o et e e e e e e s raaae e e s ssbaeeeenns 66
Visfilets Met PANKO KOTSt ...coneeiiiiecee e e e rar e e e 67
Sardientjes Uit de @irfryer .o e e e 68
Krokante, in de lucht gebakken SChelVIS.........cocuuiiiiiiiiiiice e 69
N VT Y N fe [T [T V= RS 70
ToNIJNSPIESJES Uit A @IMTrY I ... eeeee it e e s e e e ssaaeeeeaas 71
Witte vis met knoflook en parmezaanse kaas uit de airfryer........ccccoveeeeiieiecciieeecceee e, 72
ZWArte Vis Uit e Qir Iyl ..ot e e s e e e st e e e e saaae e e enanees 73
Vleesrecepten Uit de NiNja @irfryer... ..o e e e e e e e e aaeea s 74
RUNAErgehaktbhalletjes .......cuiiiiiiiiiieie e e e e s e e s earaeeeeans 74
Beef Wellington Uit de @irfryer ... e e ee e 75
RUNAErSPIEZEN Uit A8 @ITTIYEY ..uviveeeeee et e e e e e e e e e e e e anrreeeeeeens 76
Rundvleessliders Uit de @irfryer ... e e e e e e e e 77
RUNAVIEESPAN Uit DB @IMfIYEI ..eveiveeieiiee ettt e e e e s e e e e e e e s e anrreeeeeeens 78
RUNAerspiezen Uit d& @irfrYEr .. .. e e e e et e e e e e e as 79
RUNAVIEESHUIZErS Uit A& irTIYEE coeeei e e e e nrree e e e 80
RUNAErribben Uit d@ @irfryer.. .. e e e e e e e e et ereeeeeas 81
0SSENNAAS Uit A AN IYEI ceuvieeiiie et ree e e e e e e e sba e e e e e e e eessnanrseeeeeeeeeennns 82
Kalfsschnitzel Uit de @irfryer ... v e e e e e e e 83
Kalfsschnitzel Uit de @irfryer ... ..uv e e e e e e e e e 84
Kalfsgehaktballetjes Uit de @irfryer ... cieveeeiii e e 85
Kalfsgebraad Uit de @irfryer ... ... e e 86
LG i oY [T PR 87

(Y0 010 a1 o =] =L A K TP 88



Lamsspiesjes Uit de @irfryer .......ue i et e e e e e e e raaae e e e eneeeeeeans 89

Gebraden lamsvlees Uit de QirfIryer ... e 90
Lamsgehaktballetjes Uit de Qirfryer ... e 91
HErteNDIETSTUK .. .eee ettt e s 92
Hertengehaktballetjes Uit de @irfryer .......c..ueeiiiiee e 93
Hertenbraadstuk Uit de Qirfryer.......ueeei i s sae e 94
EENAENDOIST ... . s e 95
Gebraden eend Uit de Qir Iyl ..o i e 96
(G 1oV =T o] o T £ AU T Ao LI [T { V=] PSP 97
Ganzengehaktballetjes Uit de @irfryer ... e 98
GaNZeNnsPIesjes Uit A QIMfIYEI oot e e s e e e st e e e e s aaae e e enanees 99
Dessertrecepten Uit de Ninja @irfryer . ... e 100
FAY oY o= | o 1T ={ 1= £ PP PRSP 100
(ol a Yo Toto] F= T [ ol o1 o XU SURR 101
PErZiK CrUMBIE ...ttt ettt e e st e s eane e s nreesneeas 102
AQrdDEIENSCONES. ... .eiiiiiieeiiee ettt s nb e b e e s e e 103
Bananen FOSTer ......ccuuiiiiiiiiiii 104
Snackrecepten voor de Ninja @irfryer ... e 105
Courgettefrietjes Uit de airfryer ... e e e rere e e e e e e enans 105
2 To =T =T 0] (e Lo Lol o ¥1'e X3RS 106
U T o] o o ==Y o USRS 107
o T I T o Fo o] o L= | 1 L= o [T SR 108
BlOEMKOOIVIBUEEIS ...uvvveeeee ettt ees et e e e e e s e brareeeeeeeeseaatreeeeeeeeeesnnnsrreees 109
14-dagenplan met 42 gevarieerde receptideeEN ..........uvveeeeeiiicciiiiiieeee e 110

(Do) [o] o T TR 113



invoering

In onze snelle wereld, waar tijd een luxe is, is gemak in de keuken voor velen een prioriteit

geworden. De Ninja Airfryer is een revolutionair apparaat dat de bereiding van voedsel sneller,
gemakkelijker en gezonder maakt. Vooral eenpansgerechten worden steeds populairder vanwege
hun eenvoud en minimale schoonmaak. Gecombineerd met de veelzijdigheid en efficiéntie van

de Ninja Airfryer, worden ze een waar hoogtepunt voor zowel beginnende als ervaren koks.

Eenpansgerechten zijn van nature handig en bieden de perfecte balans tussen gemak en smaak.
Het mooie van alles in één pan koken is niet alleen de mindere rommel, maar ook de intensere
smaken. Wanneer alle ingrediénten samen worden gekookt, smelten de smaken samen tot een
samenhangend, voedzaam gerecht. Dit is vooral handig voor drukke mensen, gezinnen of

iedereen die de maaltijdbereiding wil stroomlijnen zonder in te leveren op smaak.

De Ninja Airfryer maakt eenpansmaaltijden nog aantrekkelijker door meerdere kookfuncties te
combineren — airfryen, braden, bakken en drogen — in één strak apparaat. Deze multifunctionele
functie stelt je in staat om een verscheidenheid aan eenpansmaaltijden te bereiden, van stevige
stoofschotels en soepen tot geroosterde groenten en knapperige kip. De snelle luchtcirculatie van
de Airfryer zorgt voor een gelijkmatige garing en behoudt de integriteit en textuur van elk
ingrediént, wat resulteert in een knapperige buitenkant en een malse binnenkant — en dat alles

met een fractie van de olie die nodig is voor traditioneel frituren.

Een andere opvallende eigenschap van de Ninja Airfryer is de tijdsbesparing. De airfryer verkort
de kooktijd aanzienlijk, waardoor je gerechten die normaal gesproken lang moeten sudderen of
bakken, in een fractie van de tijd kunt bereiden. Dit is vooral handig voor wie een vullende
maaltijd wil, maar weinig tijd heeft om te koken. Of je nu voor één persoon of voor het hele gezin
kookt, de Ninja Airfryer helpt je in een mum van tijd een voedzame en smaakvolle maaltijd op

tafel te toveren.

Eenpansgerechten staan ook bekend om hun voedingswaarde. Doordat de ingrediénten samen
worden gekookt, kun je verse groenten, magere eiwitten en volkoren granen gebruiken, waardoor
maaltijden ontstaan die niet alleen heerlijk, maar ook evenwichtig en gezond zijn. De Ninja
Airfryer helpt de voedingswaarde van deze ingrediénten te behouden en biedt een gezonder
alternatief voor traditionele kookmethoden.



De Ninja Airfryer eenpansmaaltijden combineren gemak, gezondheid en smaak, waardoor ze de
perfecte oplossing zijn voor moderne kookbehoeften. Of je nu een drukke ouder bent, een
multitaskende ouder, of gewoon op zoek bent naar een snelle, heerlijke maaltijd, dit apparaat
heeft alles wat je nodig hebt voor plezierig en efficiént koken.

Tips en trucs voor het gebruik van de
Ninja Air Fryer

De Ninja Airfryer is een populaire keukengadget dankzij de mogelijkheid om snel heerlijke en
gezonde maaltijden te bereiden met weinig tot geen olie. Om het maximale uit dit veelzijdige
apparaat te halen, is het echter handig om een paar tips en trucs te kennen om je
airfryvaardigheden naar een hoger niveau te tillen en je kookervaring te verbeteren.

1. Voorverwarmen voor een optimaal resultaat

Hoewel de Ninja Airfryer snel opwarmt, kan voorverwarmen voér het bakken een groot verschil
maken. Net als een conventionele oven zorgt voorverwarmen ervoor dat je eten gelijkmatig
gaart en de perfecte knapperige textuur krijgt. Verwarm de frituurpan ongeveer 3-5 minuten
voor voordat je de ingrediénten toevoegt, vooral bij het frituren van diepvriesproducten of het
bereiden van vlees.

2. Vul de mand niet te vol

Voor een optimale knapperigheid is het belangrijk dat u het mandje niet te vol doet. Door de
lucht vrij rond het eten te laten circuleren, wordt het gelijkmatig gaar en krijgt het een
knapperige korst. Bak grote hoeveelheden in porties om ervoor te zorgen dat elk stuk de
perfecte textuur krijgt.

3. Schud en draai voor gelijkmatig garen

Schud of keer het mandje halverwege de baktijd om bij gerechten zoals friet, kippenvleugels of
groenten. Dit zorgt voor een gelijkmatige knapperigheid en voorkomt ongelijkmatige gaarheid.
Draai delicate gerechten zoals visfilets voorzichtig om met een tang om te voorkomen dat ze
breken.

4. Gebruik een dunne laag olie

Hoewel de Ninja Airfryer voor veel recepten weinig tot geen olie nodig heeft, kan een lichte
nevel of een beetje olie een groot verschil maken, vooral voor een goudbruine, knapperige
korst. Gebruik een plantenspuit om een dunne, gelijkmatige laag olie aan te brengen, of bestrijk
je ingrediénten lichtjes met olie voordat je ze bakt. Voor een gezonder alternatief kun je kiezen
voor gezonde olién zoals olijfolie, avocado-olie of kokosolie.

5. Experimenteer met kooktijden en temperaturen



De temperaturen en kooktijden in de airfryer kunnen variéren, dus houd je eten goed in de
gaten. Begin met de aanbevolen kooktijd in je recept, maar pas deze gerust aan op basis van je
eten en het gewenste resultaat. Voor een knapperiger resultaat kun je de temperatuur met 5-
10 graden verhogen en de kooktijd iets verkorten. Controleer je eten regelmatig om te
voorkomen dat het te gaar wordt.

6. Gebruik bakpapier of folie voor eenvoudig schoonmaken

Schoonmaken kan soms lastig zijn, maar met bakpapier of aluminiumfolie wordt het
makkelijker. Voor etenswaren zoals kippenvleugels of gebak helpt een vel bakpapier in het
mandje plakken te voorkomen en maakt het schoonmaken makkelijker. Zorg er wel voor dat
het papier de luchtcirculatie niet belemmert.

7. Probeer ingrediénten in laagjes te verdelen

Ingrediénten in laagjes in de Ninja Airfryer leggen is een geweldige manier om meerdere
onderdelen van een maaltijd tegelijk te bereiden. Je kunt bijvoorbeeld groenten op de bodem
leggen en eiwitten erbovenop. Zo wordt alles tegelijk gaar en mengen de smaken zich perfect.
Vergeet niet om de frituurpan zo nodig te draaien en te schudden voor een gelijkmatige garing.

8. Gebruik de dehydratatiefunctie

De Ninja Airfryer heeft een droogfunctie, perfect voor het bereiden van gedroogd fruit,
groenten en snacks zoals gedroogd vlees. Gebruik de droogfunctie voor gezonde, zelfgemaakte
snacks die perfect zijn voor onderweg. Zorg ervoor dat je het eten gelijkmatig snijdt voor
consistente resultaten.

9. Controleer de kookstatus met een thermometer

Bij het bereiden van vlees is het belangrijk om de juiste kerntemperatuur te bereiken voor een
optimaal resultaat. Gebruik een vleesthermometer om de gaarheid van uw gerechten te
controleren. Kip moet bijvoorbeeld een kerntemperatuur van 75 °C bereiken en varkensvlees 63
°C voor optimale smaak en gaartijd.

11. Vergeet niet regelmatig schoon te maken

Regelmatig schoonmaken is essentieel om de prestaties van je Ninja Airfryer te behouden.
Reinig de mand, de bak en de buitenkant van het apparaat na elk gebruik. Een snelle veeg
voorkomt de ophoping van vet of voedselresten. Bij hardnekkige vlekken kun je de mand en de
bak laten weken in warm zeepsop en vervolgens schrobben met een zachte spons.

12. Gebruik de airfryer om restjes op te warmen

De Ninja Airfryer is niet alleen perfect voor het bereiden van verse maaltijden, maar ook voor
het opwarmen van restjes. Verwarm pizza, friet en gefrituurde gerechten tot ze knapperig zijn,
zonder de kleffe textuur van een magnetron. Stel de temperatuur in op ongeveer 175 °C en
verwarm een paar minuten, afhankelijk van het gerecht.



13. Maak heerlijke sauzen en marinades

De Ninja Airfryer is niet alleen om te koken, maar ook perfect voor het bereiden van heerlijke
marinades en sauzen. Laat je sauzen sudderen of rooster knoflook, paprika's of tomaten voor
een rokerige smaak. Dankzij de veelzijdigheid van het apparaat kun je complexe smaken
creéren en tegelijkertijd tijd besparen in de keuken.

Met deze tips en trucs haal je niet alleen het maximale uit je Ninja Airfryer, maar maak je je
kookervaring ook aangenamer en efficiénter. Of je nu frituurt, bakt, braadt of droogt, dit
apparaat helpt je om gezondere en smakelijkere maaltijden te bereiden in een fractie van de
tijd die het met traditionele methoden zou kosten.



Ontbijtrecepten
Ontbijtaardappelen

¥
b {4

Bereidingstijd: 10 minuten
Kooktijd: 25 minuten
Porties: 4

Ingrediénten:

4 aardappelen, in blokjes gesneden
1 el olijfolie

1 theelepel knoflookpoeder

1 theelepel paprika

1 theelepel uienpoeder

Zout en peper naar smaak

Instructies:

Verwarm de Ninja Air Fryer voor op 204 °C (400 °F).
e Was de aardappelen en snijd ze in blokjes.
Voeg de aardappelblokjes, olijfolie, knoflookpoeder, paprikapoeder, uienpoeder, zout,
peper en tijm toe aan de kom. Meng goed.
Doe de gekruide aardappelen in het mandje van de airfryer.
Bak de aardappelen 20-25 minuten.
Zodra de aardappelen goudbruin en knapperig zijn, haalt u ze uit de airfryer.
Serveer en geniet!

Voeding:Calorieén 180, Eiwit 3 g, Koolhydraten 34 g, Vet 5 g, Vezels 4 g



Ontbijtburrito’s

Bereidingstijd: 10 minuten

Kooktijd: 12 minuten

Porties: 4
Ingrediénten:
e 4 Tarwetortilla’s
e 4 Eigenaar
e 1 kopje gekookte kalkoenworst voor het ontbijt, verkruimeld
e /> kopje geraspte cheddar kaas
e ' kopje paprika's, in blokjes gesneden
e 4 kopje uien, in blokjes gesneden
e 1 kopje melk
e 1 el olijfolie
e Zout en peper naar smaak

Instructies:

Voeg zwarte peper, zout, melk en eieren toe aan de kom en meng goed.

Voeg olijfolie toe aan de pan en verwarm. Voeg paprika, uien en verkruimelde worst toe. Bak 5 minuten.
Voeg het eimengsel toe en bak 3-4 minuten. Haal van het vuur.

Leg de bloemtortilla's op een vlakke ondergrond. Giet het eimengsel in het midden van elke tortilla. Bestrooi
met geraspte cheddar.

Vouw de zijkanten van de tortilla over de vulling en rol hem strak op tot een burrito.

Verwarm de Ninja Airfryer voor op 190 °C. Leg de burrito's in het frituurmandje. Frituur ze 5-7 minuten.
Haal de burrito's uit de airfryer.

Serveer en geniet!

Voeding:Calorieén 350, Eiwit 19 g, Koolhydraten 22 g, Vet 22 g, Vezels 2 g



eierdopje

Bereidingstijd: 5 minuten
Kooktijd: 12 minuten
Porties: 4
Ingrediénten:

4 Eigenaar

Ya kopje melk

Y4 kopje geraspte kaas
Zout en peper naar smaak
Antiaanbakspray of olijfolie

Instructies:

Verwarm de Ninja Air Fryer voor op 175 graden Celsius.

Vet 4 siliconen muffinvormpjes in met olijfolie.

Voeg eieren, melk, zout en peper toe aan de kom en meng goed. Voeg de kaas toe.
Giet het eimengsel in de muffinvormpijes.

Doe de muffinvormpjes in het mandje van de airfryer en bak ze 10-12 minuten.
Serveer en geniet!

Voeding:
Calorieén 90, Eiwit 7 g, Koolhydraten 1 g, Vet 7 g, Vezels 0 g



