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Questo eBook è fornito al solo scopo di fornire informazioni rilevanti su un argomento specifico per il quale è stato fatto ogni ragionevole sforzo per assicurare che sia accurato e ragionevole. Tuttavia, acquistando questo eBook, si acconsente al fatto che l'autore, così come l'editore, non sono in alcun modo esperti sugli argomenti contenuti nel presente documento, indipendentemente da qualsiasi rivendicazione che possa essere fatta all'interno. Come tale, qualsiasi suggerimento o raccomandazione che viene fatto all'interno è fatto così puramente per il valore di intrattenimento. Si raccomanda di consultare sempre un professionista prima di intraprendere qualsiasi consiglio o tecnica discussa all'interno. 

 

Questa è una dichiarazione legalmente vincolante che è considerata valida e corretta sia dal Comitato dell'Associazione degli Editori che dall'American Bar Association e dovrebbe essere considerata come legalmente vincolante negli Stati Uniti. 

 

La riproduzione, la trasmissione e la duplicazione di qualsiasi contenuto trovato qui, comprese le informazioni specifiche o estese, sarà fatto come un atto illegale indipendentemente dalla forma finale che le informazioni assumono. Questo include le versioni copiate dell'opera, sia fisiche che digitali e audio, a meno che il consenso esplicito dell'Editore sia fornito in anticipo. Ogni altro diritto è riservato. 

 

Inoltre, le informazioni che si possono trovare all'interno delle pagine descritte qui di seguito devono essere considerate sia accurate che veritiere quando si tratta di raccontare i fatti. Come tale, qualsiasi uso, corretto o scorretto, delle informazioni fornite renderà l'editore libero da responsabilità per quanto riguarda le azioni intraprese al di fuori della sua diretta competenza. Indipendentemente da ciò, non ci sono scenari in cui l'autore originale o l'editore possono essere ritenuti responsabili in qualsiasi modo per eventuali danni o difficoltà che possono derivare da una qualsiasi delle informazioni qui discusse. 

 

Inoltre, le informazioni nelle pagine seguenti sono intese solo per scopi informativi e dovrebbero quindi essere considerate come universali. Come si addice alla sua natura, sono presentate senza assicurazione riguardo alla loro validità prolungata o qualità provvisoria. I marchi di fabbrica che sono menzionati sono fatti senza consenso scritto e non possono in alcun modo essere considerati un'approvazione da parte del titolare del marchio.


ZUCCHINE VIOLA KETO[image: 1.PNG]

Ingredienti 

- 900 G di zucchine

- 1 stk limone (succo)

- 1 premio di sale

- 4 uova stk

- 3 EL farina di mandorle

- 120 G di formaggio (grattugiato)

- 2 stk cipolla

- 2 pallini di olio per la friggitrice ad aria 

 

 

preparazione

- Per le zucchine viola Keto, prima lavare le zucchine e grattugiare con una grattugia. Immergere in una ciotola di sale e succo di limone per circa 30 minuti. Poi esprimere bene con le mani.

- Nel frattempo sbucciare la cipolla e tritarla finemente. Ora mescolate bene in una ciotola le zucchine, la cipolla, il formaggio, le uova e la farina. Condire ancora il composto finito con il sale.

- Dalla massa formare delle polpette e cuocere in una friggitrice ad aria con olio su entrambi i lati dorati.


ZUCCHINE CURRY

[image: 2.PNG]

Ingredienti 

- 1 colpo di Pfanzenöl

- 1 stk cipolla

- 3 stk spicchi d'aglio

- 3 stk peperoncino (verde, fresco)

- 2 cm di zenzero

- 1 TL di peperoncino in polvere

- 2 stk zucchine

- 2 stk pomodori

- 2 TL semi di fieno greco

 

preparazione

- La cipolla, lo zenzero e l'aglio vengono sbucciati e tritati finemente. Anche i peperoncini vengono tritati finemente dopo averli lavati.

- Le zucchine e i pomodori vengono lavati e affettati.

- In una friggitrice ad aria, l'olio viene riscaldato e la cipolla, lo zenzero, l'aglio, il peperoncino e la polvere di peperoncino vengono mescolati insieme e saltati. Poi aggiungere il pomodoro e le fette di zucchina e soffriggere per altri 6 minuti, mescolando costantemente.

- Ora aggiungete le foglie e i semi di coriandolo e soffriggete per altri 5 minuti fino a quando le verdure sono cotte.

- Infine, il tutto viene condito con sale e pepe e servito.



SPAGHETTI DI ZUCCHINE CON BRUNCHNATURE[image: 3.PNG]

INGREDIENTI

- 2 zucchine stg

- 1 Pk Brunch nature o brunch balance erbe

- 1 premio sale

- 2 olio EL

- 1 premio pepe fresco macinato

- 50 G di formaggio feta

- 2 EL di grana o parmigiano grattugiato

- 1 spicchio d'aglio stk

preparazione

- Tagliare le zucchine in "spaghetti" sottili con uno spiralizzatore o con uno zestzer. Partire dal guscio, lavorare la polpa e lasciare l'interno con i semi. Friggere in una friggitrice ad aria con un po' d'olio a fuoco medio, mescolando di tanto in tanto.

- Per la salsa: tritare grossolanamente l'interno delle zucchine e soffriggere in una seconda friggitrice con lo spicchio d'aglio tritato finemente. Brunch Nature o Brunch Balance Aggiungere le erbe e riscaldare. Tritare la feta e mescolare. Condire con sale e pepe.

- Disporre gli "spaghetti" di zucchine sui piatti, aggiungere la salsa e cospargere di grana o parmigiano grattugiato fresco.

 


ZUCCHINE BUFFER KETO[image: 4.PNG]

Ingredienti 

- 1 kg di zucchine

- 1 stk limone

- 1 premio di sale

- 4 uova stk

- 100 G Graukäse

- 2 stk cipolla

- 2 EL farina di mandorle

 

Preparazione

- Dimezzare il limone e spremerlo. Lavare le zucchine, grattugiarle e mescolarle con il succo di limone e il sale per 30 minuti.

- Sbucciare le cipolle e tagliarle a pezzi fini. Esprimere bene le verdure. Poi scolare l'acqua. Grattugiare finemente il formaggio grigio.

- Aggiungere le uova, il formaggio, le cipolle tritate e la farina di mandorle. Mescolare bene. Scaldare l'olio in una friggitrice ad aria e friggere piccole porzioni del composto di zucchine nella friggitrice ad aria fino a doratura su entrambi i lati.



FRIGGITRICE AD ARIA DI ZUCCHINE E FUNGHI[image: 5.PNG]

Ingredienti 

- 300 G di funghi

- 1 stk Zucchini (grande)

- 3 EL olio d'oliva

- 1 premio sale e pepe

- 1 colpo di aceto balsamico

- 0,5 Pk erbe italiane (TK)

 

 

preparazione

- Lavare le zucchine e i funghi e affettarli.

- Scaldare l'olio in una friggitrice ad aria e friggere le zucchine e i funghi.

- Condire con sale e pepe e deglassare con un po' di aceto. Condire con le erbe.

 


MELANZANE DI ZUCCHINE SPALMATI CON NOCCIOLE[image: 6.PNG]

INGREDIENTI

- 200 G Melanzani

- 100 G di zucchine

- 4 EL di olio d'oliva

- 2 EL succo di limone

- 150 ml di brodo vegetale

- 100 ml di panna montata

- 2 stk spicchi d'aglio

- 20 G nocciole

- 0,5 TL coriandolo

- 0,5 TL sale marino

- 0,5 TL pepe bianco

 

preparazione

Per prima cosa tagliate a dadini i melanzani e le zucchine e tritate l'aglio; poi arrostite le verdure nell'olio in una friggitrice ad aria antiaderente.

Ora versare il brodo di verdure e poi aggiungere l'aglio e il succo di limone e friggere per circa 15 minuti.

Aggiungere la panna montata, portare a ebollizione e condire con sale e pepe. Infine, ridurre in purea il composto e mescolare con le nocciole tritate per 3-4 ore.


VERDURE DI SPINACI[image: 7.PNG]

Ingredienti 

- 500 G di spinaci

- 1 stk paprika

- 1 premio sale e pepe

- 1 stk cipolla

- 3 stk spicchi d'aglio

- 2 EL olio d'oliva

- 3 EL concentrato di pomodoro

 

 

preparazione

- Pulire e lavare i peperoni e gli spinaci e tagliarli in piccoli pezzi.

- Far sobbollire in una pentola con un po' d'acqua per 10 minuti.

- Nel frattempo sbucciare la cipolla e l'aglio e tritare finemente. Soffriggere in una friggitrice ad aria con olio e mescolare con il concentrato di pomodoro.

- Scolare le verdure cotte e metterle nella friggitrice. Mescolare bene con sale e pepe.


UOVO FRITTO SU INSALATA VERDE[image: 8.PNG]

Ingredienti 

- 1 insalata kpf

- 1 premio sale

- 1 premio curcuma

- 1 olio di semi di zucca EL

- 1 EL Aceto balsamico

- 4 uova stk

- 1 TL olio di cocco

 

 

 

preparazione

- Per prima cosa dividere l'insalata in pezzi da mordere, lavarla e metterla in un'insalatiera. Scaldare l'olio di cocco in una friggitrice per le uova fritte. Sbattere le uova poco a poco e farle scivolare delicatamente nella friggitrice. Quando l'albume è bianco, le uova fritte sono pronte.

- Condire l'insalata con sale e curcuma, marinare l'olio di semi di zucca e l'aceto balsamico e mescolare bene. Poi servire nei piatti, tagliare accuratamente le uova fritte in 4 pezzi e mettere 2 uova fritte sull'insalata.


FUNGHI SALTATI IN PADELLA[image: 9.PNG]

Ingredienti 

 

- 200 G di funghi

- 2 EL di burro

- 1 premio sale e pepe

- 0,5 Federazione prezzemolo

 

Preparazione

- Lavare il prezzemolo, scolarlo e tritarlo finemente.

- Pulire e affettare i funghi. Saltare in una friggitrice con burro.

- Condire con sale, pepe e prezzemolo.


UOVA STRAPAZZATE CON PROSCIUTTO E FUNGHI[image: 10.PNG]

Ingredienti 

- 100 G di funghi

- 70 G di prosciutto

- 1 stk cipolla

- 1 TL burro            

- 4 uova stk

- 1 premio sale e pepe

 

preparazione

- Pulire i funghi e affettarli. Sbucciare le cipolle e tagliarle a pezzi fini. Tagliare il prosciutto a strisce.

- Scaldare il burro in una friggitrice ad aria e soffriggere la cipolla. Aggiungere i funghi e il prosciutto e cuocere brevemente.

- Mescolare le uova con sale e pepe e svuotare sulla massa. Mescolare e strappare con una forchetta.


UOVA STRAPAZZATE CON FUNGHI[image: 11.PNG]

Ingredienti 

- 600 G di patate

- 200 G galletto

- 1 porro stg

- 70 G di pancetta (a dadini)

- 1 EL olio

- 6 uova stk

- 1 premio sale e pepe

 

preparazione

- Sbucciare le patate, tagliarle a cubetti. Pulire i funghi, lavarli, eventualmente tagliarli piccoli. Lavare il porro e tagliarlo ad anelli.

- Friggere la pancetta in una friggitrice ad aria con olio fino a renderla croccante. Rimuovere. Arrostire le patate nel grasso della pancetta per 10 minuti, facendole dorare. Aggiungere i porri e i funghi, cuocere per altri 10 minuti.

- Sbattere le uova, il sale, il pepe e versare nelle verdure. Mescolare a fuoco dolce.


BUE ARROSTO[image: 12.PNG]

Ingredienti 

- 1 kg di roast beef

- 1 stk Olio (per la lamiera)

- 1 premio sale e pepe

- Ingredienti per la salsa remoulade

- 120 G sottaceti (piccoli)

- 1 EL capperi

- 2 stk Sardellnefilets

- 0,5 erba cipollina della Federazione

- 0,5 prezzemolo della Federazione

- 150 G maionese

- 1 TL senape

- 50 ml di acqua per sottaceti

- 1 premio sale e pepe

 

preparazione

- Asciugare il pezzo di roast beef, toglierlo dal tendine crudo con il coltello e strofinarlo con sale e pepe.

- Ora rivestite una teglia con olio (o grasso di burro) e mettete il roast beef, con il lato grasso verso l'alto, sul piatto.

- Arrostire la carne in una friggitrice preriscaldata (circa 220 gradi) per 15 minuti. Poi ridurre la temperatura a 200 gradi e friggere per altri 30 minuti - la carne è ancora rosa all'interno.

- Per la salsa remoulade, i cetriolini vengono tagliati a dadini piccoli, i capperi e le acciughe tritati finemente, le erbe sciacquate, l'erba cipollina e il prezzemolo tritati finemente.

- Ora questi ingredienti vengono mescolati bene con la senape, la maionese, l'acqua di cetriolo e conditi di nuovo con sale e pepe.


BISTECCA DI TACCHINO CON VERDURE[image: 13.PNG]

Ingredienti 

- 4 pezzi di bistecca di tacchino

- 2 EL olio

- 2 stk zucchine

- 1 stk carote

- 1 stk cipolla

- 1 bicchierino di acqua

- 1 premio sale e pepe

- 1 stk paprika

 

preparazione

- Battere leggermente la carne di tacchino con il batticarne. Condire con sale e pepe da entrambi i lati. Saltare la carne in olio caldo da entrambi i lati.

- Sbucciare le verdure e tagliarle a cubetti di 1 cm. Mescolare le verdure in una ciotola, condire con sale e pepe e lasciare cuocere a fuoco lento.

- Mettere la carne in una casseruola unta, aggiungere le verdure e versare un goccio d'acqua.

- Cuocere per 10 minuti in una friggitrice preriscaldata.


TACCHINO AFFETTATO CON KARFIOLPÜREE[image: 14.PNG]

Ingredienti 

- 500 G di putenschnitzel

- 1 stk cipolla

- 250 G di funghi

- 250 G di funghi ostrica

- 1 kg di carote (congelate)

- 1 premio sale

- 1 premio pepe

- 1 olio EL

- 250 G panna da cucina (15% di grasso)

- 100 G di formaggio cremoso

- 1 premio noce moscata grattugiata

- 2 EL prezzemolo tritato

preparazione

- Lavare i petti di tacchino, asciugarli e tagliarli a strisce sottili. Sbucciare la cipolla e tagliarla a cubetti fini. Pulire i funghi ostrica e gli champignon e tagliarli a metà o in quarti, a seconda delle loro dimensioni. Dividere la carota in cimette e cuocere dolcemente in acqua bollente per circa 6-8 minuti.

- Nel frattempo, potete scaldare dell'olio in una friggitrice ad aria antiaderente e friggervi le strisce di tacchino su entrambi i lati, salare e pepare e toglierle. Poi friggete i funghi nel grasso girando per circa 5 minuti. Dopo circa 3 minuti, aggiungere la cipolla e salare. Ora si può rimettere la carne e versare la panna, portare il tutto a ebollizione e cuocere a fuoco lento per circa 5 minuti.

- Scolare la carota e ridurla in purea con la crema di formaggio con un frullatore a mano. La purea va condita con sale e noce moscata.

- Infine, condire l'affettato con sale e pepe, cospargere di prezzemolo tritato e servire con la purea.


ROTOLO DI FRITTATA CON CREMA DI FORMAGGIO E INSALATA[image: 15.PNG]

Ingredienti 

- 6 uova stk

- 50 G di formaggio cremoso

- 10 stk pomodori ciliegia

- 00:25 stk pepe rosso

- 00:25 stk paprika gialla

- 00:25 stk pepe verde

- 00:25 cetriolo stk

- 0.5 stk cipolla

- 3 rami di prezzemolo

- 1 TL olio d'oliva

- 1 premio sale

- 1 premio di pepe

 

preparazione

- Le verdure vengono lavate. Dai peperoni si tolgono i torsoli. Poi vengono tagliati in piccoli cubetti. Dimezzare i pomodorini. Sbucciare il cetriolo e tagliarlo a fette sottili. Anche la cipolla viene sbucciata e tagliata finemente a dadini. Ora si mescolano le verdure in una ciotola e si aggiungono le foglie di prezzemolo.

- Quattro delle uova vengono separate e solo gli albumi vengono messi in una ciotola. Le ultime due uova vengono date completamente. Ora arriva un altro colpo di acqua minerale e il tutto viene sbattuto con la frusta.

- Scaldare dell'olio in una friggitrice ad aria antiaderente. Aggiungere il composto di uova nella friggitrice ad aria e condire con sale e pepe. Mescolare l'uovo a fuoco medio fino a quando è solo leggermente liquido in superficie. Poi viene girato.

- Infine, la frittata finita viene spalmata con il formaggio cremoso, le verdure vengono distribuite nel mezzo e la frittata viene arrotolata. Ora può essere servita.



ZUCCHINE MARINATE[image: 16.PNG]

Ingredienti 

- 250 G di zucchine

- 1 stk cipolla

- 3 EL di olio d'oliva

- 2 EL succo di limone

 

preparazione

- Lavare le zucchine e tagliarle a penne spesse un dito. Sbucciare la cipolla e tagliarla a dadini. Sia in una friggitrice ad aria con olio caldo a fuoco alto, girando, rosolando.

- Mescolare il succo di limone con olio d'oliva e sale. Drizzle zucchine versato con esso.



FILETTO DI SALMONE CON RISO E PESCE[image: 17.PNG]

 

Ingredienti 

- 250 G di filetto di salmone

- 1 bicchierino di olio per la friggitrice ad aria 

- 0,5 stk limone, succo

- 1 premio di sale

- 1 premio pepe, fresco

- Ingredienti per il riso

- 200 G di riso Basmati

- 1 premio di sale

- 400 ml di acqua

- 1 olio EL      


- Ingredienti per l'impanatura

- 1 uovo stk

- 1 EL farina

- 0,5 Federazione erba cipollina

- Ingredienti per i fagioli

- 250 G di fagiolini

- 1 premio sale

- 0,5 EL burro

 

 

 

preparazione

- Per il filetto di salmone con riso e pesce, soffriggere il riso nell'olio, versare l'acqua, salare, coprire e portare a ebollizione. Poi mettere nella friggitrice preriscaldata a 180° per 20 minuti.

- Mettere il pesce in una friggitrice, coprire con acqua e cuocere per 10 minuti, salare. Poi scolare l'acqua calda. Scaldare il burro in una friggitrice ad aria e friggervi il pesce.

- Lavare il salmone e asciugarlo con carta da cucina, condirlo con sale e pepe. Tagliare l'erba cipollina a rondelle sottili, sbattere l'uovo. Aggiungere l'erba cipollina alla farina e mescolare.

- Spremere il limone e raffinare il salmone. Girare i pezzi di salmone prima nella miscela di erba cipollina e farina, poi tirare attraverso l'uovo sbattuto.

- In una friggitrice ad aria, fate scaldare l'olio e friggete il salmone fino a renderlo croccante per 5 minuti. Porzionare il pesce con il Fisolen e il riso sui piatti e servire.


FILETTO DI SALMONE CON GLASSA AL MIELE

 

[image: 18.PNG]

Ingredienti 

- 4 filetti di salmone stk

- 3 EL burro

- 1 premio sale e pepe

- 4 EL miele

 

preparazione

- Salare e pepare prima il filetto di salmone.

- Scaldare il burro in una friggitrice ad aria. Aggiungere i filetti di salmone e friggere su entrambi i lati a fuoco medio. Dopo aver girato, cospargere di miele e girare alla fine di nuovo per circa 15 secondi e friggere sul lato del miele.


UOVA STRAPAZZATE ALLE ERBE[image: 19.PNG]

Ingredienti 

- 4 uova alla coque

- 120 G di prosciutto

- 2 EL olio d'oliva

- 1 premio sale e pepe

- 0,5 Pk erbe (TK)

 

preparazione

- Sbattere le uova con le erbe e le spezie.

- Tagliare il prosciutto a strisce sottili e soffriggere brevemente nella friggitrice ad aria, poi aggiungere la miscela di uova ed erbe. Lasciare riposare brevemente.



COSCIA DI POLLO SU CUBETTI DI PATATE[image: 20.PNG]

Ingredienti 

- 4 cosce di pollo stk

- 500 G di patate

- 4 EL di brodo di pollo

- 2 stk spicchi d'aglio

- 00:25 TL sale

- Ingredienti per la miscela di spezie

- 1 premio sale

- 1 EL miscela di spezie (orientale)

- 1 olio di colza EL

 

preparazione

Per la coscia di pollo su cubetti di patate, lavare le patate, sbucciarle e tagliarle a cubetti.

Poi sbucciare gli spicchi d'aglio, dimezzare e togliere il germoglio interno, poi schiacciare bene.

Mescolare i cubetti di patate con il brodo di pollo, il sale e l'aglio e versare in una friggitrice ad aria.

La miscela di spezie orientali con olio e sale. Lavare le cosce di pollo e asciugarle bene, metterle sui cubetti di patate con il lato inferiore rivolto verso l'alto e spalmarle con metà della miscela di spezie. A 180°C, aggiungere aria calda nella friggitrice per circa 20 minuti.

Poi girare le mazze e ricoprire con l'altra metà della miscela di spezie. Cuocere per altri 20 minuti a 180° calore superiore/inferiore.


COLONNE DI HOKKAIDO[image: 21.PNG]

Ingredienti 

- 1 pezzo di zucca Hokkaido

- 1 premio di sale

- 1 premio di spezie alla curcuma

- 100 ml di olio d'oliva

- 1 premio di pepe

preparazione

Lavare la zucca, asciugarla e tagliarla a metà. Poi usare un cucchiaio per rimuovere i semi ed eventualmente la carne della zucca leggermente fibrosa. Poi tagliare in colonne.

Disporre le fette su un vassoio rivestito di carta da forno, cospargere di olio d'oliva. Salare, pepare e rifinire con la spezia curcuma.

A 180 gradi per circa 40 minuti, cuocere a fuoco alto e basso. Le fette di zucca non devono essere girate.


PATATINE FRITTE CON PANCETTA GURKTALER[image: 22.PNG]

Ingredienti 

- 100 G di pancetta stagionata all'aria Gurktaler

- 0,5 EL di condimento per barbecue

 

 

 

preparazione

Per le chips di pancetta Gurktaler tagliate la pancetta in fette molto sottili.

Preriscaldare la friggitrice a 200°C a convezione e stendere una teglia con carta da forno. Mettere la pancetta. Condire con le spezie e mettere la teglia nella friggitrice per circa 10-12 minuti. Friggere croccante!

Poi togliere dalla friggitrice, scolare su carta assorbente il grasso in eccesso e servire.


INVOLTINO RIPIENO DI SALVIA E PANCETTA[image: 23.PNG]

Ingredienti 

- 8° pezzo di lombo di maiale

- 10 G foglie di salvia

- 8° SchB pancetta

- 1 premio sale

- 1 premio pepe

- 100 ml di olio di girasole

preparazione

Per l'involtino di pancetta ripieno alla salvia, pestare un po' la carne di maiale, salare e pepare.

Lavare le foglie di salvia. Mettere su un panno e asciugare.

Poi mettere le foglie di salvia e la pancetta sulla carne e fare un involtino.

Scaldare l'olio in una friggitrice ad aria e friggere gli involtini.

Poi rimettere il fornello e arrostire gli involtini per altri 20 minuti a fuoco medio.



LUCIOPERCA FRITTA CON AGLIO[image: 24.PNG]

Ingredienti 

- 4 stk filetti di lucioperca

- 0,5 stk limone, il suo succo

- 2 EL burro

- 2 premio di sale

- 3 stk spicchi d'aglio

- 1 premio pepe

 

preparazione

Per la frittura di lucioperca con aglio, condire prima il filetto di pesce con sale, pepe e succo di limone.

Tritare l'aglio in pezzi fini e cuocerne una parte in una friggitrice ad aria, nel burro caldo. Friggere i filetti di lucioperca nel burro all'aglio su entrambi i lati.

Aggiungere l'aglio rimanente al pesce poco prima della fine della cottura e lasciare cuocere i filetti per qualche minuto.


ZUCCHINE AL FORNO[image: 25.PNG]

Ingredienti per 4 porzioni

- 3 zucchine stk

- 1 premio sale e pepe

- 90 G di farina

- 1 tazza di olio d'oliva

 

preparazione

- Lavare, pulire e affettare le zucchine.

- Salare e pepare la farina. Scaldare abbondante olio in una friggitrice ad aria.

- Immergere brevemente le fette di verdura in acqua fredda, passarle nella farina e cuocerle da entrambi i lati nell'olio bollente fino a quando non sono completamente croccanti.

- Scolare e servire.


FRIGGITRICE DI VERDURE AL FINOCCHIO CON CURCUMA[image: 26.PNG]

Ingredienti 

- 1 stk cipolla (rossa)

- 1 stk finocchio

- 0,5 kpf broccoli

- 0,5 kpf cavolfiore

- 2 stk pepe a punta (rosso)

- 50 ml di olio di colza

- 1 EL curcuma

- 1 premio sale

- 1 EL levistico (secco)

- 1 premio pepe

Preparazione

Lavare il finocchio e tagliarlo grossolanamente, lavare i broccoli e la carjella e tagliarli grossolanamente, lavare e tagliare i peperoni, sbucciare la cipolla e tagliarla in piccoli pezzi.

Scaldare l'olio di canola in una friggitrice ad aria e friggere tutte le verdure per 30 minuti.

Salare e pepare, cospargere di curcuma, mescolare e infine cospargere di levistico il piatto finito.


ARROSTO DI MANZO FINE CON FUNGHI [image: 27.PNG]

Ingredienti 

- 4 arrosti di manzo

- 600 G di porcini

- 2 stk cipolla

- 1 spicchio d'aglio

- 5 EL olio da cucina

- 0,5 TL sale

- 1 premio pepe bianco

Preparazione

Per prima cosa, pulire i funghi e tritarli finemente. Tagliare a dadini la cipolla e tritare finemente l'aglio.

Poi condire la carne con sale e pepe, in una friggitrice ad aria rivestita su entrambi i lati in 2 cucchiai di olio, saltare ogni lato per 2 minuti, girandolo più volte. Poi cuocere su un foglio coperto di alluminio per circa 6 minuti a 180 ° C in una friggitrice preriscaldata. Infine, lasciate riposare il roast beef nella friggitrice per circa 5 minuti.

Nel sugo rimanente, aggiungere un altro cucchiaio di olio, friggere la pancetta e scaldare nella friggitrice.

Poi aggiungere 2 cucchiai di olio nella friggitrice Air e soffriggere la cipolla e l'aglio nel bicchiere. Aggiungere i funghi porcini e arrostirli fino a quando il succo dei porcini stessi è evaporato. Mescolare più spesso.

Mettere i funghi sul piatto, metterci sopra la carne e coprire con la pancetta. Rifinire con la salsa tartare e servire a piacere.


ARROSTO TRITATO CON UOVO[image: 28.PNG]

Ingredienti 

- 500 G Faschiertes (misto)

- 1 premio sale

- 1 EL erbe (miste, fresche)

- 1 premio pepe

- 200 G di pane grattugiato

- 1 uovo stk

- 2 uova stk (per riempire)

- 1 stk cipolla (media)

- 1 stk aglio

- 100 ml di olio per la friggitrice ad aria 

- 1 premio Fiocchi di peperoncino (piccante)

preparazione

Cuocere le uova in acqua salata per circa 10 minuti con acqua bollente. Poi dissetare con acqua fredda e sbucciare.
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