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Snel, lekker & geschikt voor elke dag - het
ultieme Airfryer-kookboek voor het hele gezin
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30-dagen Airfryer-voedingsplan

< Bonushoofdstuk: 10 IJsrecepten voor Kinderen
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Inleiding
Welkom in de wereld van de heteluchtfriteuse
Van harte welkom bij je nieuwe culinaire avontuur! Met de Tefal Airfryer gaan er
talloze mogelijkheden voor je open om heerlijke gerechten te bereiden met
aanzienlijk minder vet — maar boordevol smaak. Of je nu een beginner bent of een
ervaren keukenprofessional: dit boek laat je zien hoe je het maximale uit je
heteluchtfriteuse haalt en je gezin verwent met gezonde, eenvoudige en smakelijke
maaltijden.

Tips & tricks voor het perfecte gebruik van je Tefal Airfryer
Voorverwarmen: ja of nee? De meeste Tefal-modellen hoeven niet voorverwarmd te
worden — maar voor extra knapperige resultaten kan het toch de moeite waard zijn.
Niet te vol laden: Een gelijkmatige circulatie van hete lucht is cruciaal. Gaar liever in

meerdere porties.
Olie doseren: Eén & twee keer sprayen met hoogwaardige olie is vaak al voldoende
— voor een extra krokante textuur.
Het juiste accessoire: Gebruik ovenbestendige schaaltjes, grillroosters of

siliconenvormen voor maximale veelzijdigheid.
Reiniging & onderhoud van je heteluchtfriteuse

Na elk gebruik schoonmaken: Verwijder direct resten zoals olie en kruimels om

geurtjes te voorkomen.
Uitneembare onderdelen: De meeste onderdelen kunnen in de vaatwasser -
controleer wel even de instructies van de fabrikant.
Vergeet het verwarmingselement niet: Regelmatig afnemen met een vochtige doek

(pas als het apparaat volledig is afgekoeld).

Ontkalken & diepreinigen: Bij veelvuldig gebruik is het aan te raden om maandelijks
een grondige schoonmaakbeurt te plannen.

Hoe je gezonder kookt met de Airfryer
Minder vet - volle smaak: Dankzij de heteluchttechnologie gebruik je tot 80%
minder vet dan bij een traditionele friteuse.
Vitamines blijven behouden: Korte bereidingstijden en een zachte garing helpen
om voedingsstoffen beter te behouden.
Minder acrylamide: Onderzoek toont aan dat een Airfryer minder schadelijk
acrylamide produceert dan frituren in olie.
Caloriearme keuken: Ideaal voor een bewuste levensstijl, digten en gezinnen met
jonge kinderen.
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Overzicht van Tefal Airfryer-modellen

Model

Tefal Easy Fry2in1/
Precision (EY505D)

Tefal Easy Fry &
Steam (3 in 1, bijv.
FW2018)

Tefal Easy Fry9in1l
Air Fryer Oven (bijv.
FW501)

Tefal Dual Easy Fry &
Grill
(EY905D/EY9018)

Tefal Easy Fry XXL
(EY701D)

Tefal ActiFry (bijv.
YV9708 Genius XL)

Inhoud

ca. 4,21

ca.6,51

ca. 111l

8,31(2
compartimenten)

ca. 1,6 kg of 5,9 qt

ca. 1,7 kg

Temperatuurbereik

80°C-200°C
(tefal.com, welt.de)

tot ca. 200 °C

meestal tot 200 °C

tot ca. 200 °C

standaard tot ca.
200 °C

ca.175-180 °C (vaste
temperatuur)

Bijzonderheden

Combinatie van
frituren & grillen

Friteuse + grill +
stoomfunctie

Multifunctionele
oven met grillen,
bakken, drogen

Dubbele kamer, twee
zones afzonderlijk
regelbaar

XXL-mand, geschikt
voor grote porties

Automatische
roerarm, beperkte
temperatuurregeling
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Daarnaast zijn er grotere Easy Fry ovenmodellen (tot 21 gt / 20 |) verkrijgbaar,
met temperaturen van ca. 90 °F tot 230 °C (175-450 °F) (t-fal.com) - ideaal als je
op zoek bent naar een Airfryer-variant met klassieke ovenfuncties, bijvoorbeeld om

brood te bakken.

Temperatuurvergelijking
« 80 °C - 200 °C: hoge precisie (bijv. EY505D)
e tot 200 °C: bij de meeste enkele en gecombineerde modellen zoals Easy Fry,
Dual, XXL
e vast ca. 175-180 °C: typisch voor de ActiFry
e 175 °F - 450 °F (ca. 90 °C - 230 °C): bij de grotere Easy Fry ovenmodellen (VS-
specificaties) (tefal.co.uk, airfryeratoz.com)
%) Conclusie
« Voor maximale flexibiliteit en nauwkeurige temperatuurinstelling (80-200 °C) is
de Easy Fry 2in 1 / Precision EY505D aan te raden.
 Wie op zoek is naar een stoomfunctie, vindt de beste oplossing in de Easy Fry &
Steam 3in 1.

e Voor grote gezinnen en het gelijktijdig bereiden van gerechten bieden de Dual
Easy Fry & Grill en Easy Fry XXL veel ruimte en eenvoudige bediening tot 200 °C.
e ActiFry-gebruikers waarderen de automatische roerarm, maar moeten genoegen
nemen met vaste temperaturen.

e Een multifunctioneel alternatief voor de oven: de 9 in1- en 20 | / 21 qt-modellen
— ideaal voor veelzijdig gebruik, ook boven de 200 °C.

16



Hoofdstuk 1: Ontbijt & Brunch
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1. Luchtige ontbijtmutfins met groenten & kaas

INGREDIENTEN (VOOR 6 STUKS):

4 eieren
100 ml melk
1 kleine paprika (in
blokjes)

1 lente-ui (in ringetjes)
50 g geraspte kaas (bijv.
Goudse of Emmentaler)

Zout, peper, nootmuskaat
Een beetje olie of

bakspray

BEREIDING:

1.Klop de eieren los met de melk en de
kruiden.

2.Roer de groenten en de kaas erdoor.

3.Vet siliconen muffinvormpjes in en vul ze
met het mengsel.

4.Bak in de Airfryer op 160°C gedurende
ca. 12-15 min.

5.Laat kort afkoelen en serveer.

P

2. Zoete kaneelcroissants van bladerdeeg

INGREDIENTEN (VOOR

6 STUKS):

1rol bladerdeeg
2 el suiker
1 tl kaneel
1 ei (losgeklopt)
Optioneel: poedersuiker

of glazuur om te

bestrooien

BEREIDING:

1.Rol het bladerdeeg uit en snijd het in 6
driehoeken.

2.Meng de suiker met de kaneel en strooi
dit over het deeg.

3.Rol de driehoeken op vanaf de brede kant
tot croissants.

4.Bestrijk met ei en bak op 180°C ca. 10
minuten goudbruin.

5.Bestrooi eventueel met poedersuiker of
glazuur.
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3. Mini-frittata’s met paprika & spinazie

INGREDIENTEN (VOOR 6 STUKS):

3 eieren
2 el room of plantaardige
drank

1 handvol verse spinazie
(fijngehakt)

Y rode paprika (in blokjes)
Zout, peper

Optioneel: feta of

geraspte kaas

BEREIDING:

1.Klop alle ingrediénten goed door elkaar
en breng op smaak.

2.Giet het mengsel in ingevette mini-
muffinvormpjes.

3.Bak in de Airfryer op 160°C gedurende
ca.10-12 min.

4. Lauwwarm serveren — ook perfect om
mee te nemen!

4. Appel-kaneel-haverballetjes

INGREDIENTEN (VOOR

CA. 10 BALLETIJES):

1 appel (geraspt)
80 g havervlokken
1rijpe banaan
1 tl kaneel
1 el honing of ahornsiroop

Snufje zout

BEREIDING:

1.Meng alle ingrediénten en laat het
mengsel 10 minuten rusten.

2.Vorm kleine balletjes van het deeg.

3.Bak ze op 180°C gedurende ca. 8-10 min.
goudbruin.




