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Debido a la compleja integración de imágenes y texto, este eBook de DK se ha formateado para que conserve el diseño de la edición impresa. En consecuencia, todos los elementos están ﬁjos, pero se pueden ampliar fácilmente pellizcando con dos dedos. Para visualizar bien las páginas giradas, bloquee antes la rotación de la pantalla en su dispositivo.Si visualiza este eBook en un teléfono móvil, se recomienda el modo vertical. Si lo hace en una tableta o en una pantalla más grande, el modo horizontal le permitirá ver juntas las páginas enfrentadas (vista de dos páginas).Sobre este eBook
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FREIDORAS DE AIRE CON HORNO  Más grandes y con mayor capacidad (11 litros), se abren como un horno tradicional, con una puerta frontal. Combinan la comodidad de un horno compacto con las ventajas de una freidora de aire y, para una sola persona o una pareja, podrían incluso bastar como único medio de cocción. Vienen equipadas con dos o tres rejillas, por lo que se pueden preparar varios platos al mismo tiempo. Además, incluyen funciones adicionales, como un modo de cocción a baja temperatura para deshidratar alimentos y otro para descongelarlos, y tienen varios programas automáticos para cocinar patatas fritas, chips de verduras, chuletas de cerdo, gambas, muslos de pollo o ﬁletes de carne. Como la puerta del horno es transparente, puedes ver cómo avanza la cocción sin necesidad de abrirla y mantener así la temperatura estable en su interior. El precio de estos aparatos es evidentemente más elevado. Para este libro hemos utilizado dos modelos muy populares de tamaño mediano (5,3 litros y 7 litros) y precio asequible. También hemos empleado la función de deshidratación de una freidora de aire 3 en 1 más grande, de 11 litros. Si tu freidora es más grande que la que aparece en la receta, podrás preparar más cantidad de comida, mientras que si es más pequeña, tendrás que reducir las cantidades.CÓMO FUNCIONANLas air fryers o freidoras de aire son capaces de reproducir la textura crujiente de los alimentos fritos sin apenas utilizar aceite. Estos pequeños hornos de convección de sobremesa transmiten aire caliente alrededor de los alimentos a gran velocidad, por lo que permiten que queden crujientes pero sin el exceso de grasa de las frituras convencionales.  Las patatas fritas preparadas en una freidora de aire, por ejemplo, solo contienen 4-6 g de grasa, frente a los 17 g de las cocinadas con aceite.TIPOS DE FREIDORAS DE AIREExisten freidoras de aire de diferentes tamaños y formas, desde las más compactas y de diseño espacial, que se colocan en posición vertical y tienen un cajón extraíble profundo, hasta las que son como hornos  en miniatura. Aunque estas últimas también están concebidas para colocarse sobre una encimera, son menos compactas y su tamaño es más parecido al de un microondas.FREIDORAS DE AIRE CON CESTA  Con  una capacidad que varía de 3-4 litros  a 6-7 litros, suelen ser la opción más asequible. Estas versiones compactas tienen una cesta extraíble cuya base está perforada y ligeramente elevada, lo que permite recoger el aceite que gotea y los jugos de cocción. Funcionan muy bien, pero su capacidad  es limitada. Con ellas no podrás preparar  la comida para toda la familia.7
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SEGURIDADAntes de utilizar tu freidora de aire,  lee atentamente las instrucciones  del fabricante.Las freidoras de aire pueden llegar a calentarse, así que deja suﬁciente espacio libre a su alrededor. La rejilla de ventilación de la parte trasera suelta vapor, y por lo tanto grasa, por lo que tendrás que limpiarla con regularidad. Cuando retires la cesta, hazlo con mucho cuidado. Piensa que estará tan caliente como si la sacaras del horno. Ten asimismo cuidado al añadir y retirar los alimentos de su interior. Es importante limpiar el aparato después  de cada uso, tanto la cesta como el cajón donde se encuentra, para eliminar la grasa, de lo contrario saldrá humo y los trocitos  de comida que se hayan quedado dentro  se quemarán. FRITURASLas freidoras de aire son perfectas para hacer que los ingredientes secos queden crujientes, pero no funcionan bien con las masas húmedas, que se pegarán en vez de quedar crujientes. No se trata solo de cambiar una sartén por una freidora de aire e introducir los alimentos, debemos adaptar nuestro método de cocción para obtener un resultado semejante.Y PARA TERMINAR…Con una freidora de aire se pueden cocinar muchas más cosas que las clásicas patatas fritas. Para empezar, ayuda pensar más allá del nombre, que no es muy apropiado. Las freidoras de aire no tienen nada que ver con las freidoras. De hecho, se parecen bastante más a un horno. Su mayor limitación es su capacidad. Asegúrate siempre de que los recipientes que vas a utilizar sean resistentes al calor, quepan bien y dejen espacio suﬁciente para que circule el aire. Evita también que sean demasiado altos para que no toquen la parte superior del aparato; de lo contrario, los alimentos se quemarán.Si vas a preparar postres, evita las masas líquidas o de textura muy ligera, ya que el aire caliente puede hacer que salten, salpiquen o se derramen durante la cocción.Asimismo, ten cuidado con las mezclas azucaradas, ya que se dorarán muy rápido.8
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5 

PLATOS IDEALES PARA LAS  AIR FRYERS1

 

VERDURAS2

 

GARBANZOS3

 

TEMPURAS4

 

PIZZAS Y CALZONE5

 

ALBÓNDIGAS           Y SALCHICHASACCESORIOSRejillas  La mayoría de las freidoras de aire con cesta vienen con una rejilla redonda. Es útil tener otra para que las tostadas se       mantengan verticales.Moldes  Invertir en moldes que se adapten a tu aparato te permitirá sacarle el máximo partido. La mayoría de los moldes convencionales sirven, pero no los de las magdalenas; compra uno especial. Utensilios  Aunque la mayoría de los utensilios  de cocina, como pinzas, espátulas y manoplas, se pueden utilizar en las freidoras de aire, merece la pena invertir en herramientas con los extremos de silicona para proteger tu aparato.Tapetes de silicona   Son perfectos para forrar la base de la freidora si vas a preparar un postre, ya que el papel vegetal saldría volando. Los encontrarás en las tiendas de artículos de cocina y las ferreterías. Córtalos para que se ajusten a la medida de tu electrodoméstico.
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APERITIVOS 

SALUDABLES

La comodidad y la sencillez  son claves cuando quieres comer  algo rápido. Con las freidoras  de aire, podrás preparar platos deliciosos y nutritivos y olvidarte  de la comida basura, llena de calorías vacías y azúcar.
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14APERITIVOS SALUDABLES1 Precalienta una freidora de aire de 5,3 litros a 180 °C durante 3 minutos.2 Pon la cebolla, la coliﬂor y el ajo en un bol, esparce las especias por encima y rocíalo todo con abundante aceite.3 Con cuidado, forra la cesta de la freidora con papel vegetal. Introduce la mezcla en su interior y cocínala 5 minutos a 180 °C hasta que la coliﬂor esté tierna.4 Pasa la mezcla de coliﬂor a un bol. Añade el queso feta, las almendras y las hierbas aromáticas; remuévelo bien. Deja que se enfríe. (Si lo preﬁeres, extiende la mezcla sobre una bandeja e introdúcela en el congelador durante 5 minutos.)5 Pon una lámina de pasta sobre una superﬁcie de trabajo, rocíala con aceite y coloca otra lámina encima. Córtalas a lo largo en tres tiras. Coloca una cucharada colmada de la mezcla  de coliﬂor en una esquina  de una de las tiras de pasta, dejando un borde de 1 cm. Dobla la esquina opuesta en diagonal sobre el relleno para formar un triángulo; sigue doblándola hasta llegar al ﬁnal de la tira para mantener el triángulo. Resérvalo, con el doble hacia abajo, en una bandeja. Repite la operación con el resto de las láminas de pasta, el aceite y la mezcla de coliﬂor para obtener un total de 18 triángulos. Rocíalos con aceite y espolvoréalos con un poco de canela.6 Introduce la mitad de los triángulos en la cesta y cocínalos 10 minutos a 180 °C. Dales la vuelta y cocínalos otros 10 minutos, hasta que se doren. Pásalos a una rejilla. Repite la operación con el resto de los triángulos.7 Sirve los triángulos con cuñas de limón y cilantro.preparación + cocción 1 hora (+ enfriar)   para 18 unidadesTRIÁNGULOS  DE  COLIFLOR1 cebolla pequeña (80 g)  en cuñas ﬁnas250 g de coliﬂor picada ﬁna2 dientes de ajo chafados1⁄2 cdta. de cúrcuma molida1⁄2 cdta. de jengibre molido1⁄4 de cdta. de canela molida,  y un poco más para espolvorearaceite de oliva virgen extra en spray75 g de queso feta desmenuzado2 cdas. de almendras tostadas picadas2 cdas. de cilantro picado grueso2 cdas. de perejil picado grueso12 láminas de pasta ﬁlopara servir: cuñas de limón y hojas de cilantro
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1 Pon el edamame congelado en un bol y vierte agua hirviendo hasta cubrirlo. Déjalo reposar 1 minuto y escúrrelo. Enfríalo bajo un chorro de agua fría. Tritura 300 g de edamame, los garbanzos, la cebolla, los ajos, las hierbas aromáticas, la harina, la sal, el comino y la mezcla de especias hasta que estén picados ﬁnos. Toma una cucharada colmada de la mezcla y forma un falafel ovalado. Repite la operación hasta obtener 26 falafels. Colócalos en una bandeja forrada con ﬁlm transparente. Refrigéralos durante 1 hora para que absorban la humedad.2 Mientras, para preparar la salsa tahini, bate los ingredientes en un bol hasta obtener una mezcla ﬁna; sazónala al gusto.3 Precalienta una freidora de aire de 5,3 litros a 180 °C durante 3 minutos.4 Rocía los falafels con abundante aceite. Con cuidado, introduce la mitad en la cesta de la freidora; cocínalos a 180 °C durante 12 minutos, dándoles la vuelta a mitad de la cocción, o hasta que se doren. Pásalos a una bandeja y cúbrelos para mantenerlos calientes. Repite la operación con  el resto de los falafels.5 Rellena los panes de pita con los falafels, el resto del edamame, las hierbas aromáticas y un poco de salsa tahini. Sírvelos con cuñas de limón.consejo Si lo prefieres, condimenta la salsa tahini con ras el hanout (mezcla de especias marroquí).preparación + cocción 40 min (+ enfriar)   para 4 personasFALAFEL VERDE CON SALSA  TAHINI375 g de edamame congelado400 g de garbanzos en conserva escurridos y lavados1 cebolla mediana (150 g) picada3 dientes de ajo30 g de perejil picado grueso25 g de menta picada gruesa50 g de cilantro picado grueso75 g de harina común1 cdta. de sal ﬁna2 cdtas. de comino molido1 cdta. de ras el hanoutaceite de oliva virgen extra en spraypara servir: panes de pita a la parrilla, más hierbas aromáticas y cuñas de limónSALSA TAHINI140 g de yogur griego1½ cdas. de tahini1 diente de ajo chafado2 cdtas. de zumo de limónAPERITIVOS SALUDABLES17
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1 Lleva el caldo a ebullición en una olla alta y añade la polenta en un hilo ﬁno y constante. Bátelo con unas varillas hasta que la mezcla rompa a hervir. Baja el fuego y cuécela, removiéndola con una cuchara de madera de mango largo o unas varillas, 10 minutos hasta obtener una mezcla ﬁna y espesa. Añade la mantequilla, el parmesano, los tomates secos y la albahaca.2 Unta con aceite una fuente de horno cuadrada de 20 cm; forra la base y los lados con papel vegetal. Extiende la mitad de la mezcla de polenta y esparce la mitad del queso feta por encima. Extiende el resto de la polenta encima y esparce el resto del queso feta, presionándolo suavemente sobre la polenta. Cubre la fuente. Refrigéralo 3 horas para que absorba la humedad.3 Precalienta una freidora de aire de 7 litros a 200 °C durante 3 minutos.4 Vuelca la polenta sobre una tabla de cortar y córtala en 18 chips; rocíalos por todas partes con abundante aceite. 5 Rocía la cesta de la freidora con aceite. Con cuidado, introduce los chips de polenta en su interior y cocínalos a 200 °C durante 15 minutos, dándoles la vuelta a mitad de la cocción, o hasta que se doren y estén crujientes. 6 Mientras, para preparar la salsa verde, mezcla los ingredientes en un bol.7 Esparce la sal sobre los chips de polenta y sírvelos con la salsa verde.preparación + cocción 50 min (+ enfriar)   para 18 unidadesCHIPS DE POLENTA CON TOMATES  SECOS Y FETA750 ml de caldo de pollo o verduras170 g de polenta instantánea30 g de mantequilla en dados40 g de parmesano rallado ﬁno90 g de tomates secos, sin aceite añadido, picados ﬁnos20 g de hojas de albahaca picadas100 g de queso feta desmenuzadoaceite de oliva en spraypara servir: sal marina en escamasSALSA VERDE2 cdas. de vinagre de vino tinto2 cdas. de alcaparras picadas gruesas1 chalota picada ﬁna25 g de hojas de albahaca  picadas gruesas20 g de perejil picado grueso125 ml de aceite de oliva  virgen extraAPERITIVOS SALUDABLES18
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consejo La ricotta  cremosa se vende en la sección de refrigerados  del supermercado.
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211 Precalienta una freidora de aire de 7 litros a 180 °C durante 3 minutos.2 Unta las rebanadas de pan con mantequilla y esparce la mezcla de hierbas aromáticas por encima.3 Con cuidado, introduce uno de los panes en la cesta de la freidora y coloca una rejilla encima; cocínalo a 180 °C durante 3 minutos o hasta que se dore y esté crujiente. Pásalo a un plato para que se enfríe. Repite la operación con el resto del pan. Una vez frío, córtalo en triángulos.4 Mientras, pon la ricotta, el huevo, el parmesano,  el tomillo y los copos  de guindilla en un bol. Sazónalo con sal y pimienta y remuévelo bien. Reparte la mezcla en dos fuentes de horno de 300 ml.5 Coloca las fuentes en la cesta de la freidora y cocínalas a 180 °C durante 20 minutos hasta que la ricotta se dore y cuaje. Sácalas de la freidora de aire.6 Esparce un poco más de tomillo sobre las ricottas y rocíalas con aceite de oliva. Sírvelas calientes con los triángulos de pan, las zanahorias, los pepinos,  los rábanos y la lechuga.preparación + cocción 40 min  para 6 personasRICOTTA  AL HORNO  CON HIERBAS AROMÁTICAS Y VERDURITAS2 panes planos redondos  de 60 g cada uno20 g de mantequilla derretida1⁄2 cdta. de mezcla de hierbas italiana500 g de ricotta cremosa  (ver consejo)1 huevo ligeramente batido25 g de parmesano rallado ﬁno1 cda. de hojas de tomillo1⁄4 de cdta. de copos de guindillapara servir: unas hojas más de tomillo, aceite de oliva virgen extra, zanahorias arcoíris baby, pepinos baby, rábanos y lechuga romana de cogollo pequeñoAPERITIVOS SALUDABLES
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consejo Encontrarás  la masa de los rollitos de primavera en la sección  de congelados de las tiendas de alimentación asiáticas. Deja que se descongele antes de usarla.
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ROLLITOS DE PRIMAVERA50 g de ﬁdeos de arroz secos1 diente de ajo chafado2 cdas. de jengibre fresco  picado ﬁno1 chalota en rodajas ﬁnas1 zanahoria grande (180 g)  en bastones160 g de col blanca china rallada (col pe-tsai)1⁄2 cdta. de polvo de cinco especias1 cdta. de aceite de sésamo2 cdtas. de aceite de cacahuete2 cdas. de tamari1 cdta. de maicena10 láminas para rollitos  de primavera de 21,5 cm, descongeladas (ver consejo)aceite en spraypara servir: cilantro y cuñas  de lima1 Pon los ﬁdeos en un bol con agua hirviendo durante 2 minutos hasta que estén blandos; escúrrelos. Con unas teras, trocéalos.2 Forra la cesta de una freidora de aire de 5,3 litros con papel vegetal y coloca en su interior el ajo, el jengibre, la chalota, la zanahoria, la col china, el polvo de cinco especias y los aceites; remuévelo bien. Ajusta la temperatura a 180 °C y cocínalo 5 minutos hasta que las verduras estén blandas.3 Pasa las verduras a un bol. Mezcla el tamari con la maicena en otro bol. Pon los ﬁdeos en un tercer bol y añade la mezcla de tamari y las verduras. Remuévelo. Deja que se enfríe a temperatura ambiente.4 Coloca una lámina para rollitos de primavera sobre una superﬁcie de trabajo plana. Añade un poco del relleno en una línea, a unos 3 cm del borde inferior, dejando un espacio libre de 1,5 cm a cada lado. Dóblalo por encima del relleno. Después, dobla los lados  y enróllalo sobre sí mismo. Unta el doble con un poco de agua para sellarlo. Repite la operación con el resto de láminas y relleno.5 Precalienta la freidora de aire a 180 °C durante 3 minutos.6 Rocía los rollitos de primavera con abundante aceite. Con cuidado, introduce la mitad de los rollitos en la cesta de la freidora; cocínalos a 180 °C durante 12 minutos hasta que se doren. Pásalos  a una rejilla. Repite la operación con el resto  de los rollitos.7 Sirve los rollitos de primavera con cilantro y cuñas de lima.sugerencia  Prueba los rollitos  de primavera con  la Salsa picante  de cacahuete de la página 75.preparación + cocción 45 min  para 10 unidadesAPERITIVOS SALUDABLES23
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1 Pon la harina en un bol. Bate ligeramente el suero de mantequilla con la salsa picante en un segundo bol y coloca el pan rallado en un tercero. Pasa los pepinillos primero por la harina, retirando el exceso, después por la mezcla de suero de mantequilla y, a continuación, por el pan rallado; rocíalos con abundante aceite por todas partes.2 Precalienta una freidora de aire de 7 litros a 200 °C durante 3 minutos.3 Con cuidado, introduce un tercio de los pepinillos en la cesta de la freidora en una sola capa; cocínalos a 200 °C durante 6 minutos hasta que se doren. Pásalos a un plato. Repite la operación con el resto de los pepinillos.4 Mientras, para preparar la salsa ranchera, mezcla los ingredientes en un bol.5 Esparce la sal sobre los chips de pepinillos y sírvelos con la salsa ranchera.preparación + cocción 40 min  para 6 personasCHIPS DE PEPINILLOS CON SALSA RANCHERA75 g de harina común160 ml de suero de mantequilla1 cda. de salsa picante170 g de panko (pan rallado)700 g de pepinillos agridulces, escurridosaceite de oliva en spraypara servir: sal marina en escamasSALSA RANCHERA150 g de mayonesa sabor casero120 g de crema agria ligera2 cdas. de eneldo picado2 cdas. de cebollino picado1 diente de ajo pequeño chafado1 cda. de zumo de limónAPERITIVOS SALUDABLES24
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26PALITOS DE HALLOUMIpreparación + cocción 15 min   para 4 personasCorta 2 bloques de halloumi de 225 g a lo ancho en tres lonchas cada uno. Corta cada loncha en tres «patatas fritas» para obtener un total de 18. En un bol, mezcla 75 g de harina común con 1 cucharadita de comino molido, 1 de cilantro molido y ½ de pimentón ahumado. Precalienta una freidora de aire de 5,3 litros a 200 °C durante 3 minutos. Rocía la cesta de la freidora con aceite. Rocía los palitos de halloumi con aceite y pásalos por la mezcla de harina. Introdúcelos en la cesta en una sola capa; cocínalos a 200 °C durante 5 minutos hasta que se doren. Sírvelos con salsa de yogur griego (abajo).PATATAS FRITAS GRIEGAS CON FETA Y ORÉGANOpreparación + cocción 15 min  para 4 personasPrecalienta una freidora de aire de 5,3 litros a 200 °C durante 3 minutos. Introduce 700 g de patatas fritas congeladas en la cesta con 8 dientes de ajo sin pelar y rocíalas con aceite. Cocínalas a 200 °C durante 10 minutos, dándoles la vuelta a mitad de la cocción. Pásalas a un bol. Desmenuza 100 g de queso feta y espárcelo con 1 cucharadita de sal marina en escamas y 1 de orégano; remuévelo.PALITOS DE CALABACÍNpreparación + cocción 30 min  para 4 personasCorta 3 calabacines (450 g) por la mitad a lo ancho y ambas mitades en «patatas fritas» de 1 cm de grosor. En un bol, mezcla 270 g de almendra molida (o panko) con 50 g de parmesano rallado, 1 cucharadita de pimentón ahumado, 1 de romero u orégano picados y una pizca de guindilla molida. Precalienta una freidora de aire de 5,3 litros a 200 °C durante 3 minutos. Mezcla los palitos de calabacín con 2 cucharadas de aceite de oliva virgen extra y pásalos por la mezcla de almendra. Introduce la mitad en la cesta en una sola capa; cocínalos a 200 °C durante 10 minutos, dándoles la vuelta a mitad de la cocción. Pásalos a un plato y cúbrelos. Repite la operación con el resto de los palitos. Sazónalos al gusto. Sírvelos con salsa de yogur griego (dcha.).SALSA DE YOGUR GRIEGOpreparación 5 min  para 350 gMezcla 350 g de yogur griego con 1 cucharadita de ralladura ﬁna de limón, 1 diente de ajo chafado, 2 cucharadas de eneldo picado ﬁno y 2 de menta picada ﬁna; sazónalo con sal y pimienta. Retira el diente de ajo cuando la vayas a usar.consejo Si lo prefieres, utiliza solo una hierba aromática.¡A TU GUSTO!
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