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			A las mujeres de mi vida, tantas
 que tendrás que ir al final del libro para descubrirlas.
 A mi hijo, ojalá cuando te hagas mayor y cocines
 haya olores y sabores que te recuerden a mami,
 aunque de momento no te guste demasiado comer. 

		




		
			Introducción

			Sí, tú también caíste… Te compraste la airfryer para hacer patatas fritas. Al principio te salieron fatal, igual que a mí. Pensaste en tirar el maldito cacharrito, pero no desististe, le diste una oportunidad, seguiste mis consejos y ahora eres capaz de elaborar las patatas perfectas sin necesidad de consultar tiempos ni temperaturas. Te digo una cosa, si hace dos años, cuando empecé a preparar mi primer libro Ya tengo mi airfryer, ¿y ahora qué?, me hubieran dicho que llegaría a convertirse en mi mejor amiga en la cocina, no me lo habría creído. Pero sí, han sido dos años de mucha probatina, en los que he llegado a meter hasta un bogavante, con mucho miedo y, sin embargo, con excelentes resultados. 

			Recuerdo perfectamente el día en el que me contactó Sara, mi editora, y me propuso que hiciera no uno, no, sino dos libros con recetas para la freidora de aire, ¡y sin fotos! Eso eran demasiadas recetas, y sí, yo había hecho unos cuantos vídeos que fueron virales con platos muy sencillos en airfryer, pero dos libros eran palabras mayores. Le di muchas vueltas, pero tengo un gran defecto: no sé decir que no. Así que pillé mis dos freidoras de aire, me las llevé al pueblo y pasé todo un verano con mi madre metiendo absolutamente todo lo que se me venía a la cabeza. La operativa era la siguiente: yo cocinaba sin parar, mi madre fregaba la cesta una y otra vez, y mi padre se lo comía todo, sin protestar, aunque no hubiera quedado del todo bien. El resultado fueron más de doscientas recetas. Algunas muy básicas, como pochar un pimiento, otras mucho más elaboradas, como el roscón de Reyes. Al verano siguiente, hicimos lo mismo…, esta vez mejor coordinados y con recetas mucho más complejas y ricas, que mi padre disfrutó encantado.

			¿Y ahora qué? Pues ahora la utilizo para absolutamente todo. ¿Hago mis recetas? Sí, una y otra vez. Y, como muchas veces no me acuerdo de tiempos y temperaturas, tengo mi propio libro manchado de aceite y tomate. Y me encanta, porque eso fue lo que quisimos intentar con ese primer libro, que fuera un ejemplar de los que se tienen en la cocina, de los que se manchan, sin grandes fotos, sin una estética instagrameable de cosas que no vas a hacer en tu vida. Y ver mi primer ejemplar lleno de salpicones y huellas me hace sentir que al menos conseguimos nuestro objetivo.

			¿Qué vas a encontrar en este segundo volumen? Partimos de la base de que ya amas tu freidora de aire, has hecho las cosas más básicas y necesitas ideas de platos, casi siempre igual de sencillos, pero con un grado más de sofisticación. ¿Por qué no utilizarla en tus cenas de Navidad? ¿En recetas de toda la vida? ¿Para una barbacoa o, mejor dicho, airfryercoa con amigos? ¿Por qué no un cumpleaños o un baby shower? ¡La airfryer se puede usar para todo y yo te lo voy a demostrar! Eso sí, sin dejar de compartir contigo un montón de recetas rápidas y deliciosas para salvar desayunos, comidas y cenas. Porque las celebraciones están genial, pero el día a día nos arrasa y necesitamos alimentarnos bien, aunque no tengamos mucho tiempo. ¡Ah, y recuerda que cada airfryer es un mundo! Igual que pasa con los hornos, los tiempos y temperaturas exactos dependen del aparato y del tamaño de los alimentos. Utiliza los míos como base y, cuando tengas los tuyos propios, apúntalos en el hueco que hemos dejado arriba en cada página. Así, cada receta estará totalmente personalizada.  

			No te olvides de dejar este ejemplar en tu cocina, a ser posible al lado del anterior, y, sobre todo, ¡mánchalo de tomate! Me sentiré superfeliz si lo haces.
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			FALSA QUICHE

			[image: Receta para una o dos personas]

			Sin intención alguna de ofender a los franceses, que me imagino que esto podría llegar a ser como cuando nosotros vemos paellas con chorizo, te dejo una versión de quiche ligera, rápida y saludable. 

			Ingredientes

			2 tortillitas de fajita

			2 huevos

			100 ml de nata para cocinar o leche evaporada

			3 lonchas de beicon

			50 g de queso rallado

			sal y pimienta al gusto

			
					Te recomiendo utilizar dos tortillitas, una encima de la otra, para que la base aguante bien los líquidos. Usa un molde cuadrado o rectangular con papel vegetal por encima para que luego puedas desmoldar con facilidad. Coloca las tortitas juntas en el molde, formando una especie de cuenco. Asegúrate de que sobresale bien, sobre todo por las esquinas, para que no escurra la mezcla al echarla.

					Precalienta la máquina 5 minutos a 200 °C.

					Mientras, bate los dos huevos e incorpórales la nata (puedes poner leche evaporada, incluso leche normal si quieres un pastel más ligero). Salpimienta al gusto. Yo, como el resto de los ingredientes son salados, no le pongo sal.

					Corta el beicon en tiras y añádelo junto con el queso. Remueve y echa la mezcla sobre el cuenco de tortillitas de fajita.

					Introduce el molde en la cesta y programa 17-20 minutos a 175 °C. Vigila de vez en cuando. Cuando pinches con un cuchillo y salga limpio, la tienes hecha. Si ves que a los 20 minutos le falta un poco, programa unos minutos más. Si se empieza a dorar demasiado por arriba, baja la temperatura.

					Desmolda y comparte con quien quieras. O no.


			


TRUCO PARA EL PAPEL VEGETAL

¿Necesitas que el papel de horno se adapte perfectamente a cualquier molde, 

pero te resulta imposible? Haz un gurruño 

y mételo bajo el grifo. ¡No pasa nada por mojarlo,

no te asustes! Cuando esté bien empapado, estíralo y verás cómo se ha transformado en una hoja supermaleable. Ponla en el molde y ajústala con facilidad en todas las esquinas. Funciona incluso con recipientes circulares.  



		




		
			BARQUITA DE HUEVO

			[image: Receta para una o dos personas]

			Márcate esta página para consultar cada vez que no tengas tiempo para preparar el desayuno, la comida o la cena y estés a punto de tirar de cualquier cosa que encuentres en tu nevera (estoy segura de que muy poco saludable). Necesitas diez minutos y te prometo que vas a preparar un plato saludable, completo y sabroso.

			Ingredientes

			1 tortillita de maíz de fajita

			2 huevos

			2 o 3 tomates (cherry o el que tengas)

			queso al gusto

			1 loncha de jamón serrano o cualquier proteína

			cebolla morada al gusto

			orégano al gusto

			una pizca de sal

			
					Coloca la tortillita de maíz en un recipiente de cristal (un túper cuadrado o rectangular de cristal te vale). Tienen que sobresalir los cuatro bordes hacia arriba, como si fuera un barquito cuadrado.

					Ahora añade los dos huevos batidos, una pizca de sal, orégano, dos o tres tomatitos cherry a cuartos, unos dados de queso, unas tiras de cebolla y una loncha de jamón o la proteína que más te guste.

					Precalienta la máquina 5 minutos a 200 °C.

					Cocina en la airfryer 10 minutos a 180 °C. Con este tiempo y temperatura te va a quedar crujiente por fuera y cremoso por dentro (como unos huevos revueltos poco hechos). Si lo quieres más hecho, solo tienes que dejarlo 5 minutos más.

			


¿Sabías que...?

El huevo empieza a coagular a partir de 62 °C y alcanza una textura firme a 70 °C, lo que explica lo rápido que cuaja en la airfryer.




		




		
			NAPOLITANAS DE CHOCOLATE

			[image: Receta para cinco o seis personas]

			Cuando descubras lo fácil que es hacer la forma de una napolitana y lo rápido que se cocina en la airfryer, las vas a querer desayunar o merendar todos los días.

			Ingredientes

			1 plancha rectangular de hojaldre

			azúcar al gusto (opcional)

			unas onzas de chocolate o un bote de crema de cacao 

			1 huevo para pincelar

			
					Extiende la plancha de hojaldre y espolvorea azúcar por encima (este paso es opcional, ya que, como el chocolate es dulce, puedes no ponerle). Para que te salgan seis napolitanas medianas corta el rectángulo por la mitad y después cada mitad en tres. 

					Coloca una tira de chocolate en cada rectangulito o unta con crema de cacao. Cierra plegando el extremo más largo de la derecha hacia el centro y luego el de la izquierda. No hace falta que cierres las puntas porque en las napolitanas siempre se sale el chocolate por ahí.

					Precalienta la freidora de aire 5 minutos a 190 °C.

					Pinta cada pieza con huevo batido.

					Introduce en la cesta y cocina 6 minutos a 190 °C. Es probable que no te quepan todas y tengas que hacerlo en dos tandas.

					Sirve con chocolate rallado por encima o con hilos de chocolate fundido. También las puedes pintar con almíbar para que queden brillantes como las de las pastelerías.

			

		




		
			NAPOLITANAS DE JAMÓN Y QUESO

			[image: Receta para cinco o seis personas]

			Si tengo que elegir, a pesar de que me gusta el dulce, me quedo con las napolitanas de jamón y queso. Desde que soy pequeña, creo que es mi pieza de bollería favorita, junto con los saladitos. Por eso, te confieso que las hago poco, porque no me puedo controlar y desaparecen. Escríbeme por redes sociales y cuéntame si te has podido comer solamente una.

			Ingredientes

			1 plancha rectangular de hojaldre

			1 huevo para pincelar

			4 o 6 lonchas de jamón de York 

			4 o 6 lonchas de queso

			semillas de sésamo al gusto

			
					La ejecución es la misma que para la receta de las napolitanas de chocolate; lo único que cambia es que, en vez de chocolate, vas a poner jamón de York y queso.

					Divide la plancha de hojaldre por la mitad y luego cada mitad en tres, corta el jamón y el queso en rectángulos un poco más pequeños que los de las napolitanas y ponlos encima.

					Esta vez, si te resulta más fácil, en vez de pliegues puedes enrollar (tendría que salirte como una vuelta y media). Aplasta un poquito para que queden planas, pinta con huevo batido y espolvorea unas semillas de sésamo.

					Precalienta la freidora de aire 5 minutos a 200 °C.

					Introduce las napolitanas en la cesta y cocina 6 o 7 minutos a 190 °C.

			


 TRUCO

   Si no quieres que el queso se salga 

al cocinar, prepara el relleno, ya cortado 

en porciones, y congélalo. Monta las napolitanas con el relleno congelado y sigue los mismos pasos. Así el queso se quedará en su sitio. 



		
		
		





		
			HUEVO NUBE

			[image: Receta para un comensal]

			¿Te aburre el huevo frito de toda la vida? A mí jamás, creo que es mi comida favorita del mundo mundial si encima lo acompaño de patatas fritas y de un buen jamón. Pero ¿por qué no hacer el huevo frito más original que te has comido hasta ahora? Se llama huevo nube, literal, un huevo que parece una nube.

			Ingredientes

			1 huevo a temperatura ambiente

			AOVE al gusto

			
					Separa la yema de la clara, con cuidado de que la yema no se rompa, ya que tendrá que volver a su lugar. 

					Monta la clara a punto de nieve. Lo puedes hacer con varillas eléctricas o a mano. Sabes que está cuando, al darle la vuelta al cuenco, el merengue no se cae al suelo. 

					Para esta receta yo utilizo una bandeja de papel vegetal cuadrada especial para la freidora de aire. Pon el merengue con un poco de gracia, haciendo una especie de cestita, que pueda parecer una nube. 

					Precalienta la freidora de aire 5 minutos a 180 ºC.

					Coloca la yema en el centro, espolvorea un pelín de aceite y cocina de 5 a 7 minutos a 170 ºC si lo quieres con la yema líquida. Si te gusta la yema totalmente cocinada, déjalo hasta 8-10 minutos (vigilando de vez en cuando).

			


¿Y SI LO HACEMOS PIZZA?

Una masa de pizza alta en proteínas, sin hidratos de carbono, facilísima de hacer, original y riquísima. Hazla cada vez que tengas antojo de pizza si te estás cuidando. Te va salvar más de una cena, te lo aseguro.

Ingredientes

1 clara de huevo

AOVE en espray 

tomate frito al gusto

orégano al gusto

mozzarella rallada al gusto


	Igual que con el huevo nube, monta la clara a punto de nieve. 

	Espolvorea un poco de aceite sobre el papel vegetal para que no se pegue el merengue y extiéndelo con cuidado con forma de masa de pizza. 

	Precalienta la freidora de aire 5 minutos a 200 ºC y cocina la clara 6 minutos a 180 ºC. 

	Saca, da la vuelta con cuidado y tendrás la parte de abajo dorada y la de arriba blanca como una nube. 

	Coloca todos los ingredientes como si fuera una pizza italiana: tomate frito, orégano, queso y tus toppings favoritos (los míos son beicon y maíz). 

	Cocina otros 4 minutos a 180 ºC.





		




		
			CINNAMON ROLLS

			[image: Receta para 9 rollos]

			Nacieron en Suecia y son los bollos de canela más famosos del mundo. Si hasta ahora solo los has probado en Ikea, esta página es la señal que necesitas para ponerte a hacerlos en casa ¡y en airfryer! Son laboriosos porque hay que dejar que fermenten, pero te aseguro que vale la pena cada minuto de espera. 

			 

			Ingredientes

			Para la masa

			300 g de harina de fuerza

			1 huevo

			1 cucharadita de sal

			35 g de azúcar moreno

			50 g de mantequilla 

			15 g de levadura fresca (5 g de levadura en polvo de panadero)

			140 ml de leche

			colorante al gusto (opcional)

			20 g de mantequilla derretida para pintar la masa

			un puñado de azúcar para espolvorear la masa

			1 cucharada de canela en polvo

 

			Para el frosting

			25 g de mantequilla

			35 g de queso crema

			50 g de azúcar glas

			1 cucharada de esencia de vainilla

			canela para decorar

			
					Mezcla en un bol la harina, el azúcar y la sal, y luego incorpora el huevo. 

					Templa la leche unos segundos en el microondas (asegúrate de que NO está caliente, solo templada) y disuelve la levadura en ella. 

					Incorpora la leche poco a poco a la mezcla de harina e inicia el amasado. Puedes amasar a mano o en una amasadora. Lo segundo obviamente te va a resultar más rápido y sencillo. Yo soy una romántica y me encanta amasar a mano. 

					Cuando esté todo integrado, añade la mantequilla en punto pomada. Amasa hasta tener una bola elástica que no se pegue a los dedos. Déjala en el bol tapada con un trapo durante 90 minutos hasta que fermente. 

					Pasado ese tiempo, estira la masa con ayuda de un rodillo hasta formar un rectángulo. 

					Derrite un poco de mantequilla y pinta con ella toda la masa con ayuda de un pincel de silicona. Espolvorea con azúcar moreno y canela, y enrolla desde la parte más ancha, formando un churrito. 

					Corta los rollitos con un grosor de unos tres o cuatro dedos. Colócalos uno al lado del otro en un recipiente apto para la freidora de aire, formando un rectángulo o cuadrado. Cubre con el trapo y deja que vuelva a fermentar 30 minutos. Verás que han duplicado el tamaño y se han pegado los unos a los otros.

					Precalienta la airfryer 5 minutos a 160 ºC. Introduce los cinnamon rolls y cocina 12 minutos a 160 ºC. 

					Mientras, prepara el frosting mezclando el queso crema, la esencia de vainilla, el azúcar glas y la mantequilla a punto de pomada. 

					Una vez listos, cubre los rollitos con la crema, espolvorea canela y prepárate para vivir una experiencia religiosa. 

			

		

                           TRUCO

  Si tanto a la masa como al frosting les añades un poco de colorante alimentario, 

por ejemplo, rojo o rosa, te van a salir unos rollitos de canela de colores, perfectos para cualquier celebración. Te doy una idea: hazlos rojos para sorprender a tu crush el Día de San Valentín. 

Te aseguro que no va a dejar ni uno. 







		
			COULANT HEALTHY 

			[image: Receta para dos personas]

			¿Te apetece algo dulce, con mucho chocolate, pero te estás cuidando? Prueba este coulant saludable, sin mantequilla ni harinas. ¡El desayuno más goloso, sin remordimientos!

			Ingredientes

			1 plátano muy maduro

			1 huevo

			2 cucharadas de cacao desgrasado en polvo

			1 cucharadita de levadura

			2 cucharadas de leche

			endulzante de tu elección o azúcar al gusto (yo no le pongo nada)

			1 onza de chocolate 85 % cacao

			
					Mezcla el plátano con el huevo, el cacao (yo uso del que no tiene azúcar), la levadura, la leche y el endulzante. Bate con la batidora para que quede todo homogéneo. 

					Coloca en moldes de silicona para flanes o coulant, previamente engrasados con un pelín de aceite para que no se pegue. 

					Introduce una onza de chocolate, que quede cubierta por toda la masa. Con estas cantidades deberían salirte dos coulants.

					Precalienta la máquina 5 minutos a 170 ºC. Introduce los moldes en la cesta y cocina 10 o 12 minutos a 170 ºC. No lo hagas demasiado porque el centro tiene que quedar poco hecho. 

					Desmolda con cuidado y come mientras está calentito. Sirve con una bola de helado de vainilla para disfrutar de una experiencia completa.

			


¿SABES LEER LAS ETIQUETAS DEL CHOCOLATE?

¿Conoces realmente lo que significan los porcentajes que vemos en las tabletas de chocolate? ¿Sabrías elegir el mejor chocolate leyendo sus ingredientes? Te doy las claves para que no vuelvas a dudar. Un buen chocolate debería tener solamente tres ingredientes: cacao (en polvo o pasta de cacao), manteca de cacao y azúcar. Como muchísimo, otros dos, que serían: vainilla o vainillina y la lecitina de soja (que sirve para emulsionar). Si le das la vuelta a la tableta y empiezas a leer más cosas, no estás comprando un buen chocolate. ¿Qué significan los números? 70, 80, 85, 90… Es el porcentaje de cacao que tiene la tableta. Es decir, un 70 por ciento se compone de 70 por ciento de cacao y un 30 por ciento de azúcar. Un 85 por ciento tan solo tiene un 15 por ciento de azúcar. Ahora encuentras en el mercado un montón de chocolates sin azúcar que están llenos de edulcorantes y otros ingredientes. Yo te recomiendo comprar un buen chocolate del 85 por ciento que un mal chocolate sin azúcares.



		




		
			GALLETAS DE ALMENDRA Y PLÁTANO  

			[image: Receta para una o dos personas]

			Esta es la receta de galletas más fácil del mundo. Solo necesitas tres ingredientes y vas a obtener unas pastas similares a las de té, pero sin harina, ni azúcar, ni mantequilla.

			Ingredientes

			1 plátano muy maduro

			10 cucharadas de harina de almendra

			1 tableta de chocolate 85%

			Si quieres más, haz más cantidad, pero son tan sencillas que es mejor prepararlas sobre la marcha para que estén recién hechas.

			
					Tritura el plátano con un tenedor y añade la harina de almendra. Te va a quedar una masa bastante blandita. Sobre papel vegetal pon la masa y con la cuchara aplasta para dar forma de galleta.

					Precalienta la máquina 5 minutos a 180 ºC.

					Introduce las galletas y cocina 5 minutos a 180 ºC. Abre, da la vuelta y programa otros 5 minutos más.

					Cuando estén frías puedes bañarlas en chocolate negro fundido.

			


          TRUCO CON PLÁTANOS

  ¿Tienes plátanos muy maduros y no sabes qué hacer con ellos? Antes de tirarlos, pélalos, trocéalos, mételos en una bolsa especial para alimentación y congélalos. Cuando tengas antojo de algo dulce, sácalos, mézclalos, por ejemplo, con fresas congeladas o un yogur, tritura en una procesadora potente, y ya tienes un helado cremosísimo. Acompáñalo con trocitos de chocolate negro 85 por ciento para que la experiencia ya sea religiosa.



		
		
		





		
			CRUMBL COOKIES  

			[image: Receta para seis u ocho personas]

			Son las galletas de moda, y no me extraña porque son enormes y están deliciosas. Lo que quizá no sepas es que nacieron en Estados Unidos, concretamente en Utah, en 2017. Dos primos, que no eran pasteleros, se propusieron el reto de crear la mejor galleta de chocolate. Y lo hicieron tan bien que las convirtieron en las cookies más virales de internet y del país, con más de mil tiendas donde poder degustarlas. Si no tienes previsto cruzar el charco, te dejo la receta para que puedas hacerlas en la airfryer. Son tan fáciles que te va a dar menos pereza que hacer las maletas.  

			Ingredientes

			250 g de mantequilla

			100 g de azúcar blanco

			200 g de azúcar moreno

			2 huevos

			una pizca de sal

			un chorro de esencia de vainilla

			1 cucharadita de polvos para hornear

			500 g de harina

			pepitas de chocolate blanco, negro, Lacasitos, Conguitos (lo que más te guste para el relleno) al gusto

			
					Mezcla la mantequilla a punto pomada con el azúcar blanco y el azúcar moreno. Añade un huevo e integra. Después, añade el segundo huevo. Incorpora una pizca de sal y un chorrito de esencia de vainilla. 

					Cuando tengas una masa homogénea, tamiza poco a poco la harina junto con la cucharadita de polvos de hornear. Continúa amasando hasta que puedas hacer una bola que no se pegue en los dedos. 

					Si quieres hacer distintos sabores, divide la masa en dos o tres porciones y mezcla con Lacasitos, pepitas de chocolate blanco, negro, Conguitos, frutos secos… 

					Con la ayuda de una cuchara para servir helado, coge bolas de masa y ponlas sobre papel vegetal especial para airfryer. Asegúrate de que dejas espacio entre las galletas, porque al hornearse van a crecer a lo ancho. 

					Precalienta la máquina 3 minutos a 190 ºC. Coloca las galletas y cocina 10 minutos a 180 ºC. Haz tantas tandas como necesites. 

					Sirve con un vaso de leche o sin nada. Son un auténtico vicio.

			


                          TRUCO   ¿QUIERES RELLENO CREMOSO?

  ¿Para conseguir ese efecto de relleno cremoso y chorreante al morder la galleta solamente tienes que poner montoncitos (como si fueran unas pastillas grandes) sobre papel vegetal (por ejemplo, de crema de chocolate, avellanas o cacahuete). Mete al congelador y, a la hora de hacer las galletas, introduce la pieza congelada en el centro de la masa, de manera que quede totalmente cubierta. Continúa el proceso y el calor de la freidora de aire hará que se descongele, para que al darle el mordisco salga todo el relleno. 

¡Puedes crear tantos rellenos como se te ocurra! Chocolate blanco con fresa, queso crema con mermelada para un estilo cheesecake, crema de almendras o puré de calabaza, canela y jengibre para Navidad, chocolate y trocitos de avellana tipo Ferrero, con frambuesas y arándanos para un toque fresco… ¡Le pega todo!



		




		
			HUEVO SOUFFLÉ AIRFRYER   

			[image: Receta de un huevo por comensal]

			¿Te acuerdas que antes solo nos dejaban comer un par de huevos a la semana? ¡Menos mal que la ciencia avanza, porque yo no podría vivir sin, al menos, un huevo al día! Normalmente lo preparo para desayunar, creo que nunca me aburriré de este alimento. Siempre hay formas divertidas de prepararlo, que alegran la vista y el paladar. Por ejemplo, versión soufflé. 

			Ingredientes

			1 huevo

			sal al gusto

			pimienta al gusto

			un puñadito de semillas de sésamo

			aceite para engrasar el molde

			
					Separa la clara de la yema y monta la clara. Si vas a hacer más de uno, monta las claras juntas y luego divide en porciones individuales. 

					Añade a la clara sal y pimienta al gusto. 

					Engrasa un bol pequeño con un poco de aceite (yo te recomiendo un molde para magdalenas o una flanera apta para horno). 

					Cubre el fondo del molde con el merengue y haz un pequeño agujero con ayuda de una cuchara para introducir la yema. Cubre la yema con más clara, con cuidado de que no se rompa. Deja la superficie redondita y lisa, como si fuera un cupcake. 

					Espolvorea semillas de sésamo. 

					Precalienta la freidora de aire unos 3 o 5 minutos a 180 ºC. 

					Introduce los moldes y programa 5 minutos a 180 ºC. Tiene que quedar ligeramente tostado. 

					Desmolda con cuidado de que no se rompa o sirve directamente en el molde. 

			


¿SABES POR QUÉ LOS HUEVOS EN EL SUPERMERCADO NO ESTÁN EN LA NEVERA?

Debajo de la cáscara hay una película que se llama cutícula, que es la que mantiene el contenido del huevo totalmente estéril. Esta piel es muy sensible a cambios de temperatura y, si se rompe, si la cáscara estuviera contaminada con salmonela u otras bacterias, al ser porosa, entrarían al huevo y sería peligroso comerlo. Así que hasta que llegan a tu cocina, los huevos están a temperatura ambiente. Y en casa, ¿por qué los metemos al frigorífico? Porque el frío ayuda a que se conserven mejor, aunque durante los primeros 28 días desde su puesta podríamos guardarlos en cualquier sitio, y se mantendrían en buen estado igualmente. ¡Ojo! No los laves antes de meterlos en la nevera porque la cutícula se puede romper y se pueden contaminar. 



		




		
			CESTITAS RELLENAS 

			[image: Receta para una persona]

			¿Es tortilla? ¿Es pizza? ¿Una quiche? No lo tengo claro, lo que sí sé es que, si no tienes muchas ganas de complicarte, es un plato rápido, saludable, completo a nivel nutricional, perfecto para desayunar o cenar, y rico. ¿Quién da más?

			Ingredientes

			1 tortillita de fajita

			1 cucharada de tomate frito

			orégano al gusto

			queso rallado al gusto

			pavo o jamón de York al gusto

			1 huevo

			aceite en espray

			Necesitas un molde cuadrado un poco más pequeño que la tortillita de fajita para que puedas colocarla de manera que te quede una especie de cesta. Yo uso un túper cuadrado de cristal refractario. 

			
					Coloca la tortillita, después una cucharada de tomate frito, orégano, añade pavo o jamón de York a tiras, queso rallado y un huevo. Añade un flis de aceite en espray.

					Precalienta la máquina 5 minutos a 200 ºC.

					Introduce la cestita y cocina 7 o 10 minutos a 175 ºC hasta que veas que el huevo se ha hecho.

			


                           TRUCO

   ¿Te has fijado en que en los rollos 

de papel de aluminio o papel film hay 

como unas pestañitas en los dos laterales? Son para que las metas hacia dentro y se quede completamente sujeto el rollo y, así, cada vez que tires para sacar un poco, se quede fijo, sin salir volando. Además, también lo ayuda a girar. ¡Lo que se aprende en redes sociales! Porque yo de esto, si no lo llego a ver en TikTok, jamás me habría enterado.



			 

		




		
			PALMERITAS DE VIOLETAS 

			[image: Receta para seis u ocho personas]

			Esta receta me la inventé para la grabación de un reportaje del programa de Telemadrid Aquí se hace en el que soy reportera. Recorremos la Comunidad de Madrid para enseñar los productos y alimentos que se fabrican, bien de forma artesana, bien de forma industrial. Pues bien, en Morata de Tajuña se elaboran las palmeritas de chocolate más famosas del mundo. Entre los seis obradores preparan más de cien toneladas al año de más de treinta sabores diferentes. Yo me propuse crear unas que no existieran y fueran madrileñas. ¿Y qué hay más madrileño que los caramelos de violetas? Las amarás o las odiarás, pero te aseguro que si ya tienes una edad te van a hacer viajar a tu infancia. 

			Ingredientes

			1 plancha de hojaldre

			un puñado de azúcar 

			colorante liposoluble morado al gusto

			1 tableta de chocolate blanco

			unas gotitas de esencia de violeta

			10 o 15 caramelos de violeta para decorar

			1 cucharada de aceite de coco

 


			Para el almíbar

			150 g de azúcar

			200 ml de agua

			50 g de miel

			1 cucharada de esencia de violeta

			
					Extiende la plancha de hojaldre y espolvorea azúcar por encima. 

					Enrolla los extremos, por el lado más largo, desde fuera hacia dentro, de forma que los dos rollitos se junten en el centro. Ya tienes la forma de la palmera. 

					Mete en la nevera 30 minutos para que te sea más fácil cortar las palmeritas, que deberían tener un grosor de aproximadamente un dedo. 

					Cuando las tengas todas cortadas, precalienta la airfryer 5 minutos a 200 ºC.

					Introduce las piezas de hojaldre y programa 6 minutos a 190 ºC. 

					Para que queden tan jugosas como las de Morata de Tajuña vamos a bañarlas en un almíbar (obvio, allí no me dieron la receta de este elixir secreto, pero yo me lo he inventado y queda bastante apañado). 

					En una sopera pon el agua, el azúcar y la miel a fuego medio. Remueve sin parar hasta que espese un poco, no demasiado, ya que necesitamos un almíbar líquido. 

					Echa la mezcla en un recipiente y deja que enfríe un poco. 

					 Después, añade la cucharada de esencia de violetas (la puedes comprar en tiendas especializadas en pastelería o directamente en internet, yo la compro en Amazon).

					Cuando esté templado, emborracha cada palmerita en el almíbar. Asegúrate de que quedan bien bañadas para que estén jugosas. 

					Mientras se escurren, funde la tableta de chocolate blanco. Lo puedes hacer en el microondas a golpes de 30 segundos, al baño maría o en la airfryer, así que prográmala a 160 ºC y remueve cada 30 o 40 segundos, hasta que se derrita por completo. 

					Pon colorante morado (siempre liposoluble para que no se corte el chocolate) hasta alcanzar el color deseado. Añade unas gotas de esencia de violetas para que tengan aún más sabor. Sumerge las palmeritas y deja escurrir en una rejilla. 
Mi truco es añadir una cucharada de aceite de coco para que el chocolate quede más brillante, líquido y endurezca mejor.

					Machaca unos caramelos de violeta y espolvorea las migas sobre el chocolate. Puedes dejar alguno entero para que quede más bonito. 

					Mete unos minutos en la nevera para que terminen de endurecer y las tienes.


			


¿Sabías que...?

 


La receta original de los caramelos de violeta es ultrasecreta. Pasa de generación en generación a los propietarios de La Pajarita y solamente ellos la conocen. En la actualidad siguen elaborando sus caramelos de la misma forma artesanal que en 1852, cuando llegaron a Madrid. Utilizan los troqueles originales y las esencias son todas naturales. Grabé un reportaje con ellos hace unos años, y es uno de los más bonitos y especiales que he hecho. 
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