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			A mi abuelo Miguel, que me enseñó que la suerte no existe, la suerte se consigue trabajando duro día a día. Gracias a él estoy logrando cumplir todos mis sueños. 

			A mis padres por apoyarme siempre en todos mis proyectos. A mi madre en especial por haber limpiado la airfryer cinco millones de veces mientras hacíamos este libro. 

			Al AyudanThor por darme tantas ideas y buenos consejos. 

			Y a mi hijo por ser el motor de mi vida.

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			BIENVENIDO AL MUNDO AIRFRYER

			 

			 

			 

			Reconócelo, tú también has caído. Has visto tantos vídeos de recetas con la airfryer en las redes sociales que has sentido la necesidad imperiosa de hacerte con una. Y ahí la tienes, muerta de risa, ocupando espacio en la encimera de la cocina. «Si es que ni las patatas fritas me salen bien». Quizá ya has escuchado o estás a punto de escuchar algo así como: «Ya te lo dije, que iba a ser un trasto más». O tal vez es tu propio subconsciente el que se arrepiente de ese impulso que te hizo comprarla. No te preocupes, es normal, yo también he pasado por eso. Durante años lo único que hice con la dichosa maquinita fue calentar comida precocinada, preparar patatas fritas duras por dentro y calcinadas por fuera, y escuchar quejas del espacio que estábamos desaprovechando en la cocina. 

			Es totalmente cierto, la airfryer es un aparato del demonio si no se sabe utilizar. Por eso, como compartir es de guapas, a lo largo de estas páginas te voy a contar recetas, trucos, secretos y curiosidades para que saques el máximo partido a tu freidora de aire. Quiero que sea un libro del tipo «Todo lo que me hubiera gustado saber sobre las freidoras de aire y nunca me atreví a preguntar». Porque sí, ahora lo sé, la airfryer puede ser tu mejor amiga si la manejas con amor y cabeza. Es un aparato superversátil que te permite calentar, tostar, freír, hornear, gratinar, deshidratar y cocer un montón de alimentos prácticamente sin aceite.

			Si este ejemplar ha llegado a tus manos, por favor, no lo guardes en la estantería con el resto de los libros de recetas. Déjalo en la cocina, la airfryer puede ser el mejor soporte. Consúltalo, escribe anotaciones, mánchalo de tomate (no demasiado, que luego se pegan las páginas). Te prometo que juntos vamos a conseguir que tu freidora de aire deje de ser un mueble y se convierta en tu electrodoméstico favorito.

			 

			 

			¿QUÉ ES UNA FREIDORA DE AIRE Y PARA QUÉ SIRVE?

			 

			Parece obvio, pero creo que es necesario empezar por aquí. ¿Qué es una airfryer? ¿Un horno pequeño? ¿Una freidora que fríe sin aceite? Pues en realidad es eso y mucho más. Este pequeño electrodoméstico te va a permitir freír como si fuera una freidora convencional, asar, hornear o gratinar igual que un horno y también tostar como la tostadora, descongelar como el microondas, dorar como una sartén, etc. Digamos que es el electrodoméstico más versátil que puedes encontrar en el mercado y lo mejor de todo es que no vas a necesitar prácticamente nada de aceite para que tus platos queden crujientes y sabrosos. ¿Cómo es eso posible? Porque en su interior hace circular aire muy caliente a gran velocidad, con lo que los alimentos se fríen con escaso aceite. Siempre es necesario un poquito de aceite para conseguir esa costra crujiente y dorada en el exterior. El resultado: cocinar los alimentos en su punto perfecto en mucho menos tiempo que en el horno y sin gastar litros de aceite como en la freidora convencional.

			Además de oro líquido, con la airfryer también vas a ahorrar energía, ya que consume bastante menos que un horno. Eso sí, su capacidad es menor (no todo iban a ser ventajas). 

			Si analizas un poco el mercado, vas a ver que hay mil modelos y marcas. Hacerse con una freidora de aire puede llegar a ser más complicado que comprar un coche. Si todavía no la tienes, yo no te voy a dar una marca o un modelo, prefiero que investigues y compres la que más vaya contigo. Pero una de las cosas que tienes que mirar es la capacidad. ¿Cuántos sois en casa? Si es para una o dos personas, con una de 2 o 3 litros es más que suficiente. Las familias pequeñas necesitarán 4 litros y las de 5 u 8 litros están pensadas para familias grandes. 

			Ten en cuenta que, a mayor capacidad, de más espacio debes disponer en la encimera, y bastantes cacharritos tenemos ya en la cocina. No obstante, piensa que con una pequeña puedes hacer la comida en varias tandas, ya que el cocinado suele ser bastante rápido, como vas a ver a lo largo de estas páginas.

		

	



		
			 

			 

			 

			 


			BÁSICOS DE COCINA CON AIRFRYER

			 

			 

			 

			Ya hemos dicho que la freidora de aire, además de para freír sin aceite, sirve para asar, hornear, gratinar, calentar, descongelar, tostar, deshidratar, derretir, etc. Te lo voy a ir demostrando en las páginas que siguen, pero creo importante empezar por un básico que a partir de hoy te va a servir para siempre en la cocina: con tu freidora de aire puedes hacer muchas tareas para las que normalmente utilizas otros electrodomésticos, como el microondas, de forma automática.

			 

			 

			1. Descongelar

			 

			Reconozco que soy de esas personas que no se fía nada del microondas para descongelar alimentos. Seguramente, porque no lo sé manejar bien, pero siempre termino con el filete o el pescado más cocinado que descongelado. Está claro que lo mejor para evitar que proliferen las bacterias y garantizar que el alimento está en perfecto estado a la hora de cocinarlo es sacarlo del congelador la noche anterior y dejarlo en la nevera para que se vaya descongelando poco a poco. Pero como a veces la vida nos pone en situaciones en las que necesitamos algo ya, es bueno tener estos recursos. Sobre todo si eres como yo, que cuando quedan treinta minutos para la cena todavía no sabes qué preparar.

			No me mates, pero no te voy a dar tiempos o temperaturas exactos porque no sé qué es lo que quieres descongelar ni su tamaño o peso. Sí te voy a dar las herramientas para que seas capaz de hacerlo. Aquí la clave es programar la freidora de aire a baja temperatura, te diría que a partir de 50-60 °C y nunca superando los 100-120 °C. ¿Cuánto tiempo? Depende del grosor del alimento. No es lo mismo descongelar una pechuga entera que un filete fino. Mi consejo es que programes 10 minutos y vayas vigilando, incluso dando la vuelta a mitad de tiempo.

			Hay alimentos precocinados que están preparados para meter en la airfryer sin descongelar. En ese caso, sigue las instrucciones de la bolsa, que seguro que no fallan.

			Si tienes croquetas congeladas, yo lo que hago es ponerlas en la cesta y programar los 5 minutos de precalentado. Así se descongelan y ya, después, programo el tiempo necesario para que se doren por fuera.

			Descongelar pan

			En este caso, puedes conseguir resultados buenísimos, como si vinieras de la panadería con pan recién hecho. Yo te recomiendo poner unos 5-7 minutos a temperatura baja, 100 °C. Luego dar un golpe de 3 o 4 minutos a 180 °C para que quede bien crujiente. 

			Si tienes pan duro, no lo tires, te recomiendo el truco de la página 313 para resucitarlo.

			 

			 

			2. Recalentar

			 

			Supongo que, si tienes la freidora de aire muerta de risa en la encimera, una de las cosas que sí has estado haciendo es utilizarla para recalentar comida. Aunque lo mismo solamente la tienes de estantería para las cápsulas de café. En ese caso, te dejo estos consejos para que tu comida recalentada sepa como recién hecha. Porque sí, esto es un hecho, unas croquetas, unos calamares, patatas fritas, filetes, cualquier cosa que hayas elaborado para comer y tenga que pasar al día siguiente por el microondas va a quedar blandengue y poco apetecible.

			¿De nuevo no me das tiempo? ¡Pues vaya libro! No te los doy porque no sé qué vas a recalentar. Pero, tranqui, porque aquí lo único que tienes que conseguir es que no se queme ni se reseque, y para eso tienes que evitar temperaturas demasiado elevadas y mucho tiempo sin vigilar.

			Mi consejo es que introduzcas los alimentos en la cesta, sin añadir aceite, puesto que ya están cocinados, y programes una temperatura entre 170 y 180 °C entre 5 y 10 minutos. No vamos a precalentar, porque así conseguimos que se calienten poco a poco, y en los últimos minutos, con la temperatura más alta, se pongan crujientes, sin quemarse. Si son patatas fritas o algo similar, agita a mitad de tiempo, y si son filetes o croquetas, dales la vuelta. 

			¿Qué puedes recalentar? Absolutamente todo: la pizza de la noche anterior, patatas fritas, croquetas, filetes de pollo empanado, pescado a la plancha, calamares a la romana…, ¡hasta un plato de garbanzos! Y todo va a salir como recién hecho. 

			Para unas patatas fritas con 3 o 4 minutos a 170 °C debería ser suficiente. Si vas a recalentar pizza, pulveriza un poco de agua en espray para que no se seque demasiado y con otros 3 o 4 minutos estaría en su punto perfecto. 

			Si tienes experiencia con la freidora de aire, sabes que es fácil cogerle el truco. Si no, date unos días, experimenta y vas a ver cómo dentro de nada no dependes de los números, sino de tu sentido común.

			 

			 

			3. Tostar pan

			 

			Te prometo que desde que tengo airfryer me planteo seriamente deshacerme de la tostadora. No lo hago porque es muy mona y queda bien en la cocina, pero es que no la uso nada. Antes, además de hacer tostadas, ponía churros congelados, bizcocho o cualquier cosa que necesitara volver a crujir un poco. Todo eso ahora puedo resolverlo en menos de 5 minutos con la airfryer sin que huela toda la casa a pan quemado.

			Para tostar pan solo tienes que meter las rebanadas de pan de molde, la hogaza o la barra de pan, y programar de 3 a 6 minutos a 200 °C (el tiempo depende del nivel de tostado que te guste). No es necesario precalentar.

			 

			
			TRUCO

			Algunos microondas vienen con un accesorio para el grill, una rejilla circular metálica con patas. Si la rejilla cabe dentro de la freidora de aire, puedes poner las tostadas en vertical entre cada una de las barras y cocinar hasta cuatro o cinco tostadas a la vez.

			

			 

			 

			4. Gratinar

			 

			¿Encender el horno para gratinar los macarrones o las lasañas? ¡Nunca más! Al menos si la bandeja cabe en la freidora de aire. Si no, compensa hacerlo en dos tandas, porque es muchísimo más rápido, se ahorra mucha energía y, además, en verano no se calienta tanto la cocina. 

			Precalienta la máquina 5 minutos a 200 °C, introduce la bandeja con el plato a gratinar (ya sabes que nunca es demasiado queso) y programa entre 5 y 10 minutos a 200 °C. Con 5 minutos debería ser suficiente, pero te dejo ese margen por si te gusta más tostado. Recuerda abrir la cesta a mitad de tiempo para evitar que se queme.

			 

			 

			5. Fundir chocolate o mantequilla

			 

			Toda la vida hemos fundido el chocolate y la mantequilla en el microondas o al baño maría. Pues se puede hacer en la freidora de aire, con muy buenos resultados.

			Divide la tableta de chocolate en onzas o pícala con un cuchillo y colócalo en un recipiente de cristal refractario o de silicona. No hace falta que precalientes la máquina. Selecciona 160 °C y programa a golpes de 30 °C, igual que harías con el microondas. El primer minuto lo puedes dejar seguido si la freidora de aire todavía no está caliente. Al abrir, remueve para que se vaya fundiendo y vuelve a meter. Haz este proceso tantas veces como sea necesario, hasta que todo el chocolate esté totalmente derretido.

			Para la mantequilla, haz lo mismo. Ponla en un recipiente y programa a golpes de 30 segundos a 160 °C. Enseguida debería quedar totalmente derretida.

			 

			 

			6. Deshidratar

			 

			Puedes deshidratar cualquier fruta o verdura con tu freidora de aire: kiwis, fresas, naranjas, limones, frambuesas, manzanas, mangos, pulpa de sandía… El truco es ponerlas mucho tiempo a baja temperatura. Así, con el calor y el aire circulando por el interior de la máquina, toda el agua de las frutas se evapora y queda la pulpa seca y dura, pero manteniendo todas sus propiedades.

			Una vez deshidratadas, puedes usarlas para decorar tus platos o cócteles, consumir como chips o triturar para hacer polvo con el que dar sabor y color a tus postres.

			Ten en cuenta que, cuanta más agua tenga la fruta, más tiempo nos va a costar deshidratar. También va a depender el grosor de las rodajas que hagas: cuanto más finas, menos tiempo.

			Te dejo unos tiempos de referencia, pero te recomiendo que encuentres los tuyos, ya que van a variar con cada fruta y corte.

			Para el limón y la lima, 35 minutos a 110 °C (si ves que se quema, baja la temperatura). Si al terminar le falta un poco, programa de 5 en 5 minutos hasta que los veas secos. Haz lo mismo con la naranja y el pomelo.

			Puedes secar la piel de limón, lima y naranja, triturarla y usarla para condimentar tus recetas. También puedes mezclar el polvo con sal para tener sal de naranja, lima o limón. Con ayuda de un pelador, saca la piel de la fruta, evita la parte blanca. Lávala bien, seca con papel absorbente y coloca en la cesta. Programa 5 o 10 minutos a 75 °C. Vigila para que no se queme. Da la vuelta si lo ves necesario.

			 

			
			TRUCO PARA AHORRAR ENERGÍA

			¿Necesitas precalentar la máquina para una receta? ¡Aprovecha y descongela el pan! 

			O haz una tostada para el desayuno. Calienta la pizza de la noche anterior, unas croquetas, calamares… En esos 5 minutos hasta que alcanza temperatura de crucero puedes hacer muchas cosas, con lo que ahorras tiempo y electricidad.

			

			 

			 

			¿QUÉ MATERIALES PUEDO METER EN LA AIRFRYER?

			 

			Básicamente, cualquier recipiente apto para horno también lo es para la airfryer. Tienes que asegurarte de que lo que vayas a introducir está preparado para aguantar altas temperaturas. Estos son los materiales que puedes utilizar:

			 

			[image: ] Silicona.

			[image: ] Cristal refractario.

			[image: ] Acero.

			[image: ] Hierro.

			[image: ] Aluminio resistente.

			[image: ] Porcelana o cerámica.

			[image: ] Papel vegetal (con cuidado).

			[image: ] Papel de aluminio (con cuidado).

			 

			Con estos últimos materiales te recomiendo que vayas con cuidado porque, si no lo tienes, puedes provocar un accidente importante. Jamás de los jamases introduzcas papel de ningún tipo (ni las bandejas) sin alimentos encima. ¿Cuándo ibas a hacer esto? Pues imagina que vas a precalentar la máquina y dejas ya puesto el papel. ¡Error! Porque el aire va a hacer que vuele directo a la resistencia, que se pone muy caliente, y lo va a quemar. Así que, si no quieres provocar un incendio, hazme caso. Un buen truco para que no vuele puede ser utilizar unos imanes que se peguen en la rejilla, pero yo no me la jugaría. 

			En el caso del papel de aluminio te puede pasar exactamente lo mismo. Además, si lo pones sobre la rejilla, va a impedir que circule el aire, por lo que los alimentos no se van a cocinar igual. Salvo que sea estrictamente necesario, yo no lo utilizaría. En alguna receta de bizcochos verás que te pongo que, si se te empieza a quemar por arriba, cubras con papel de aluminio. Si lo haces, asegúrate de que queda bien sujeto, porque como salga volando la podemos liar. 

			¿Qué no puedes meter?

			Evita los plásticos, que, por razones obvias, se derriten. 

			 

			 

			GADGETS, ¿LOS NECESITO?

			 

			Una vez que te metes en el mundo de la freidora de aire vas a ver que existen mil millones de gadgets para tus recetas. Algunos, si te haces con ellos, los utilizarás muchísimo. Otros quedarán en el olvido en algún cajón. Te soy sincera, yo en mi vida real mundana utilizo más bien nada. Si puedo, cocino directamente en la rejilla de la cesta, y si no, como mucho, pongo papel vegetal para no ensuciar demasiado. No obstante, a lo largo de este libro vas a ver que he utilizado moldes y recipientes específicos. En algunas ocasiones los podrás sustituir por materiales que tengas en casa; en otras, como, por ejemplo, con los dónuts, necesitarás sí o sí el molde de silicona.

			 

			 

			1. Pulverizador de aceite en espray

			 

			Creo que este es el básico de los básicos a la hora de cocinar con la freidora de aire, porque te va a permitir pulverizar la cantidad mínima de aceite para que los alimentos queden tan crujientes como si los frieras. 

			Si buscas en internet, vas a encontrar ciento un mil opciones, pero no todas funcionan igual de bien. De hecho, es lo que más me comenta la gente por redes sociales, que su pulverizador echa el aceite a chorro en vez de rociar de forma uniforme. Te recomiendo que compres uno de cristal o de acero y que te asegures de que tiene sistema antigoteo y pulverización fina. También es aconsejable que en la parte final del tubo haya una pieza de plástico (el filtro) que evite el paso de impurezas. En este caso te recomiendo invertir un poco más (15-20 euros) porque los de 2 euros te van a salir rana.

			 

			 

			2. Bandejas de papel

			 

			Es otra de las herramientas que si la tienes vas a utilizar mucho, porque es barata, muy práctica, te ayuda a no manchar la máquina y es desechable, por lo que no la tienes que lavar después de usar. Para mí tiene un pero, y es que, al no ser rígida, en cuanto añades alimentos algo líquidos, como, por ejemplo, huevo batido, se deforma un poco y corres el riesgo de que se desborde. Mi consejo: colócala en la cesta y llénala desde ahí para no tener que transportarla.

			Ojo, jamás de los jamases precalientes la freidora de aire con ella o ningún otro papel dentro, porque vuela y va directa a quemarse a la resistencia.

			 

			 

			3. Papel pergamino perforado

			 

			La verdad es que yo no lo utilizo prácticamente nunca, ya que prefiero cocinar directamente en la cesta, pero si no quieres manchar mucho, es una muy buena opción. 

			Son hojas de papel pergamino perforadas que tienen la misma medida de la cesta (asegúrate cuando las compres de que las dimensiones son correctas, si no, te tocará recortar). ¿Podrías sustituirlo por papel vegetal? Sí, pero tendrás que hacerle agujeros para garantizar que el aire circula. Si no, los alimentos no se harán bien. 

			 

			 

			4. Esterilla de silicona

			 

			Tiene exactamente la misma misión que el papel perforado, pero, en vez de ser de usar y tirar, está fabricada en silicona, por lo que no necesitas nada más. Sigo prefiriendo cocinar directamente en la cesta, pero reconozco que es muy buena opción, sobre todo para evitar que algunos alimentos se peguen. Por supuesto, te va a permitir tener la cesta mucho más limpia de grasa. Al terminar la puedes meter en el lavavajillas y te queda como nueva.

			 

			 

			5. Cesta de silicona

			 

			Las he visto mil millones de veces en redes sociales, pero confieso que no tengo. Son moldes de silicona del mismo tamaño de la cesta que te permiten cocinar las cosas directamente, sin manchar la máquina. Es el accesorio de los accesorios. ¿Por qué no la tengo? Porque compré una sin tener en cuenta las medidas de mi aparato y no cabe. Es cierto que cada vez que preparo alguna receta para las que se necesita un molde de este tipo, utilizo unos túperes preciosos de cristal refractario, por lo que de momento no la echo en falta. ¿Tienes una o has pensado en comprártela? 

			Te aseguro que le vas a dar uso, porque en este libro hay muchas recetas en las que te la aconsejo, a pesar de que yo no la tenga.

			 

			 

			6. Accesorio para beicon

			 

			¿Será mi accesorio favorito? A ver si soy capaz de describírtelo. Es una rejilla de silicona con soportes para que puedas colocar las lonchas de beicon, panceta, jamón o cualquier embutido, y queden todas en vertical. 

			Gracias a este instrumento puedes cocinar todas las lonchas a la vez y van a quedar supercrujientes, sin necesidad de darles la vuelta a mitad de cocción. Además, tienen mucha menos grasa porque toda va a caer a la cesta. Todo son ventajas.

			 

			 

			7. Rejillas para brochetas

			 

			¿Necesitas este accesorio? Realmente no, porque con los palos de las brochetas es suficiente. Pero si te encuentras con él y te surge el capricho, cómpralo, que le acabarás dando uso. 

			Es una rejilla sobre la que puedes colocar las brochetas, de forma que quedan al aire y así la carne se cocina por todos los rincones, sin encontrar resistencia de ningún objeto. 

			La rejilla la puedes utilizar también para hacer tostadas o cocinar algunos alimentos en capas. 

			 

			 

			8. Bandejas para cocinar en capas

			 

			Este sí me parece un gran accesorio, sobre todo si no tienes airfryers grandes. Son dos o tres bandejas superpuestas que te permiten colocar diferentes alimentos por alturas. Así, en un mismo programa puedes preparar, por ejemplo, las brochetas, los pimientos y las patatas. 

			Es importante que te asegures de poner alimentos que necesiten tiempo y temperatura de cocinado similares. O que vayas incorporando las capas progresivamente. Por ejemplo: en la de abajo las patatas, que tardan más; a los 5 minutos los pimientos, y en los últimos 5 minutos, los huevos. 

			 

			 

			9. Moldes

			 

			Existen infinidad de moldes de todo tipo de materiales que puedes utilizar con tu freidora de aire.

			 

			1. Huevos fritos. Para mí este ha sido uno de los grandes descubrimientos del año. Son unos moldes redondos de silicona, muy finos, del tamaño exacto de un huevo frito. Si no los encuentras o no quieres comprarlos, en un plato también puedes hacer el huevo frito con igual resultados. 

			2. Dónuts. Imprescindibles si quieres elaborar dónuts con masa líquida. Es un molde de silicona en el que puedes preparar 3 o 4 rosquillas. Te recomiendo que lo llenes una vez dentro de la cesta, porque al ser blando, si lo haces fuera y luego quieres meterlo, se te va a salir el líquido. 

			3. Muffins. Son moldes metálicos o de silicona para hacer muffins o magdalenas. Te pueden venir bien, pero también puedes utilizar los clásicos papeles y ahorrar dinero y espacio. 

			4. Coulant y flanes. Para preparar flan o coulant puedes utilizar cualquier molde tradicional que tengas en casa. Yo los hago en unos de silicona, pero los metálicos también valen perfectamente. 

			5. Bizcochos. Cualquier molde de pastelería apto para el horno se puede meter en la freidora de aire. Eso sí, asegúrate de que cabe en la cesta. Te recomiendo que no sean demasiado altos, porque, al estar la resistencia muy pegada al pastel, se puede quemar por arriba. 

			 

			 

			10. Pincel de silicona

			 

			Creo que este es un básico para todas aquellas personas a las que les guste cocinar, igual que las lenguas de silicona. 

			Te va a venir fenomenal para pintar todas las elaboraciones con huevo o aceite. 

			 

			 

			11. Pinzas

			 

			Viene siempre muy bien tener unas pinzas para sacar los alimentos de la cesta sin quemarse. También existen en internet unas pinzas que te permiten pescar moldes pequeños, como los de los muffins, aunque a mí esto me parece una pijada que se acabará quedando en el cajón del olvido.

			 

			 

			12. Imanes

			 

			Para asegurarte de que los papeles que pongas en la cesta no vuelen hacia la resistencia y provoquen un accidente, te recomiendo que compres unos imanes pequeñitos, de esos redondos, y sujetes el papel con ellos. Pero nunca nunca nunca los metas sin alimentos encima, por favor.

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			¿CÓMO LIMPIO LA AIRFRYER?

			 

			 

			 

			Llevas días utilizando la freidora de aire, haciendo las recetas de este libro (espero), y oye, ¿esto se limpia? Igual que con un horno, hay que quitar la grasa y los restos de comida para alargar su vida útil, sobre todo de la resistencia, y ojo, que si acumula mucha roña, no es nada fácil de limpiar. 

			Mi consejo es que después de cada uso, igual que vas a limpiar la cesta, des un pequeño repaso a la resistencia con agua jabonosa y un estropajo suave y aclares con cuidado con una bayeta de microfibra húmeda. Deja secar antes de volver a utilizar. Así siempre la tendrás en perfectas condiciones. 

			Entiendo que esto se hace en un mundo ideal y que soy la primera que luego no tiene tiempo, lo va dejando, lo va dejando, y para cuando se pone a ello, está todo lleno de grasa a la que es imposible llegar. Si estás en esa situación, te voy a dejar varias opciones y consejos.

			 

			 

			1. Limpieza de la cesta

			 

			Lo primero de todo es limpiar la cesta. Esto lo vas a hacer a diario, siempre que termines una elaboración. Hazlo con agua jabonosa y un estropajo muy suave para no rayar la superficie antiadherente. 

			Existe un truco viral en redes sociales para no tener que frotar. Ha sido polémico, porque hay que introducir agua en la máquina, y es cierto que la freidora de aire no es un instrumento preparado para cocinar con agua y se puede acabar estropeando. De vez en cuando lo hago y nunca he tenido ningún problema. 

			Te explico el procedimiento, pero lo dejo bajo tu responsabilidad; si se rompe, luego no quiero quejas. Lo que tienes que hacer es llenar de agua hasta la rejilla, echar un buen chorro de detergente y programar la máquina 5 minutos a 200 °C. La verdad es que así, si hay grasa muy incrustada, se va fenomenal. Si haces esto, aprovecha que el vapor habrá reblandecido la suciedad de la resistencia, desconecta la máquina y límpiala.

			 

			 

			2. Limpieza de la resistencia

			 

			Lo primero y lo más importante es desconectar la máquina. ¡No queremos que nadie se electrocute! Da la vuelta al paciente para que puedas ver mejor. Si no está demasiado sucio, con una bayeta con agua jabonosa debería ser suficiente, pero si hay restos de grasa negros, es necesario operar. 

			Existe un truco muy bueno que es colocar un par de capas de papel absorbente sobre la resistencia, rociar con un quitagrasas potente (tipo KH-7) y dejar actuar al menos treinta minutos. Luego, con un cepillo, ir retirando la grasa de los rincones con cuidado. Puedes usar también un estropajo tipo nanas metálico, con cuidado. Lo cierto es que, si estaba extremadamente sucia, nunca volverá a ser lo que era, ya que hay rincones a los que será imposible acceder, pero vas a notar una mejoría importante. 

			Si no hay demasiada grasa, puedes utilizar bicarbonato y limón o bicarbonato y vinagre de limpieza, así no introduces productos químicos en la máquina. Haz una pasta con el bicarbonato y el zumo de limón o el vinagre, y colócala en la zona donde estén las manchas. Deja actuar unos minutos y retira con una bayeta húmeda. 

			 

			
			IMPORTANTÍSIMO

			 

			1. No eches agua directamente a la resistencia e intenta humedecer lo mínimo posible. Asegúrate de que está bien seca antes de volverla a conectar. Espera uno o dos días para utilizarla.

			2. Si has utilizado productos químicos para su limpieza, te aconsejo que, cuando la vuelvas a conectar, la programes unos 15 minutos a 200 °C sin ningún alimento en su interior. Verás que huele a químico. Ventila bien la cocina. Cuando notes que ya no huele, está lista para volver a cocinar. 

			3. Por favor, aunque lo veas en TikTok, no desatornilles la resistencia. Es verdad que puedes conseguir acceder mejor a la suciedad, pero vas a perder la garantía y puedes romper la máquina. Y te lo digo yo, que lo he hecho en un vídeo en el que pruebo todos los consejos virales para limpiarla. Volvió a funcionar, pero un tornillo se quedó bailando para siempre en el interior de la freidora. 

			

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			¿QUÉ PASA CON LOS TIEMPOS?

			 

			 

			 

			Vivimos obsesionados con los tiempos y las temperaturas. Es lo que más me preguntan en comentarios cuando subo una receta a redes sociales: «¿Cuánto tiempo y a qué temperatura?». Te confieso que nunca sé qué responder porque yo cocino a ojo. Y me da miedo dar datos exactos porque depende de tantos factores que temo que termines con el bizcocho crudo o quemado por haber seguido a pies juntillas lo que te he dicho. 

			Hace unos meses tuve un aluvión de comentarios en un vídeo de un bizcocho de calabaza. Me decían que la receta estaba mal y no salía. Me agobié tanto que lo volví a hacer siguiendo los mismos pasos que había dado, por si lo había explicado mal, y me quedó un bizcocho esponjoso, perfectamente cocinado. Así que llegué a la conclusión de que esas personas que me criticaban por dar la receta errónea (algunos llegaron a escribir que lo hacía aposta para que malgastaran ingredientes) estaban dejando el bizcocho en el horno el tiempo y la temperatura exactos que yo había dado. Y no, amigos, eso no funciona así. Cada horno es distinto. Puede que el mío a 180 °C cocine perfectamente la masa en 20 minutos, y tú necesitas 40 minutos. ¿Que ves que se quema por arriba y está crudo por dentro? Baja la bandeja, incluso lo puedes proteger con un poco de papel de aluminio por encima. 

			Tenemos que dejar de ver la cocina como una fórmula matemática y empezar a utilizar nuestros sentidos, que se nos están atrofiando con tanto scroll. La vista, el olfato, el tacto y por supuesto el gusto son las mejores herramientas de un buen cocinero. Nuestras abuelas lo hacían así, ellas no necesitaban que Alexa les avisara a los veinte minutos, tampoco tenían Google, y mucho menos Instagram para elegir una de las trescientas versiones de pollo asado con más views. Mi yaya y mi madre cocinan observando, oliendo, usando el sentido común. Y yo sé que ahora eso puede resultar complicado, porque estamos haciendo doscientas cosas a la vez. Necesitamos poder programar la cena para que esté lista en quince minutos para, mientras tanto, bañar al niño, terminar de mandar unos mails o ver TikTok. 

			No te alarmes, que te voy a dar tiempos y temperaturas, pero te pido por favor que los tomes como referencia y no como cifras exactas e inmodificables. Con las freidoras de aire pasa lo mismo que con los hornos, cada una es un mundo. Unas tienen más potencia que otras, la capacidad también influye, incluso el tamaño del alimento que vas a preparar. Así que, como quiero que este recetario sea tu libro de cabecera en la cocina, en cada receta vas a encontrar un pequeño recuadro en el que apuntar tus tiempos y temperaturas. Te recomiendo que la primera vez que cocines cualquiera de las recetas estés pendiente. Ve abriendo la cesta de la airfryer, observa cómo se va cocinando. Si se dora demasiado rápido, baja la temperatura; si quedan 4 minutos, pero lo ves terminado, da por finalizada la cocción. Confía en tu instinto y en tu sentido común, estoy convencida de que no te van a fallar.

			 

			 

			¿Existe alguna regla para adaptar tiempos y temperaturas del horno a la freidora de aire?

			 

			Sí, pero mi consejo de nuevo es que no la sigas a pies juntillas y hagas caso a tu instinto. Aunque por norma general funciona. Reduce entre 5 o 10 grados de temperatura y un 20 por ciento del tiempo. De esta forma, un asado, que en el horno está listo en 30 minutos a 190 °C, en la freidora de aire tendrías que programar 25 minutos a 180 °C. En ocasiones esto no funciona. Por ejemplo, en mi horno de casa tardo en hacer las palmeritas 35-40 minutos a 200 °C y con la freidora de aire en 10 minutos a 190 °C están listas. Los bizcochos en la airfryer necesitan menos temperatura y más tiempo para no quemarse y hacerse bien por dentro. Así que usa esta información como guía, pero no como norma absoluta. No obstante, lo que está claro es que en la airfryer los tiempos y las temperaturas suelen reducirse con respecto al horno.

			 

			
			NOTA INFORMATIVA

			 

			1. Me he fijado en que, al menos en mis dos máquinas (son de distinta marca), cuando abro y vuelvo a cerrar la cesta a mitad de cocinado, empieza de nuevo en el minuto en que estaba. Es decir, si sacudo las patatas en el minuto 7 y quizá llevaba 7 minutos y 30 segundos, al cerrar vuelve a empezar en el minuto 7. No es algo demasiado importante, pero sí a tener en cuenta en cocinados de muy poco tiempo, porque, si abres varias veces, estás sumando minutos de cocinado.

			2. Este libro se ha fabricado con dos airfryers diferentes. Ambas permiten programar temperaturas de 5 en 5 °C. Algunos modelos solamente dejan subir de 10 en 10. Si es tu caso y en alguna de las recetas indico 185 °C, te recomiendo que programes la temperatura más baja, es decir, 180 °C, y si al terminar el tiempo marcado ves que necesita un poco más, que añadas unos minutos hasta que esté listo. 

			


			 

			
			NOTA IMPORTANTE

			 

			Todos los tiempos de este libro están en grados Celsius. Si tu airfryer está en Fahrenheit, tendrás que hacer la conversión. Si eres de mates, te dejo la fórmula: 

			 

			(°C x 9/5) + 32 = °F

			 

			Es decir, para pasar 120 °C a Fahrenheit tienes que multiplicar por 9, dividir por 5 y sumar 32. Si te parece demasiado complicado, pon en Google: «calculadora Celsius Fahrenheit», y solucionado. 
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