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Ricettario di friggitrice ad aria per principianti:

100+ ricette veloci e deliziose della friggitrice ad aria per i fritti più sani
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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
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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.
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