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			SINOPSIS

			Tener una airfyer en casa y usarla para cocinar platos saludables son dos cosas diferentes. En este nuevo libro, con prólogo de Carlos Ríos, Laura Sacristán presenta 50 recetas fáciles y sanas para cocinar en el electrodoméstico que no puede faltar en una cocina moderna. Podrás cocinar desde pastas y arroces hasta carnes, pescados, legumbres, verduras y huevos, y mantener una dieta equilibrada siguiendo recetas sencillas y nutritivamente completas.

		

	 
		
			Laura Sacristán
 Prólogo de Carlos Ríos

			RECETAS CON AIRFRYER
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			50 RECETAS SALUDABLES SIN COMPLICACIONES
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			PRÓLOGO DE CARLOS RÍOS


			La airfryer ha conquistado el mundo de la cocina, no hay duda. Cada vez son más quienes usan el aparato que logra de manera satisfactoria lo mejor de la fritura y que, a la vez, minimiza lo peor de esta preparación.


			En lugar de sumergir los alimentos en aceites (casi siempre refinados, como el de girasol), la airfryer cuece liberando aire caliente a gran velocidad de forma similar a como lo haría un horno. Pero en un espacio más reducido y, por tanto, más cómodo y práctico de utilizar en casi cualquier cocina independientemente de sus dimensiones. Y a diferencia del horno, podemos obtener esa textura crujiente y unas características sensoriales parecidas a las de las frituras que es tan complicado conseguir de otra forma. Es decir, la airfryer te ayudará a alejarte de la parte mala de las frituras, pero te permitirá seguir disfrutando de su parte buena.


			Pero ¿qué tienen de malo las frituras si siempre se han consumido? Pues, cuando hablamos de los perjuicios de las frituras, a grandes rasgos, podemos destacar tres problemas:


			1. La fritura convencional en la que se utilizan grandes cantidades de aceite es quizá la técnica de cocina menos recomendada para utilizar habitualmente. Diferentes estudios vinculan el consumo de alimentos fritos con un mayor riesgo de desarrollar una enfermedad cardiovascular,1 obesidad2 o algunos tipos de cáncer,3 ya que, como ahora sabemos, la fritura genera ciertos compuestos nocivos que podemos llegar a absorber durante su paso por el tubo digestivo y, si estos alcanzan la circulación, contribuyen a aumentar los riesgos de diferentes enfermedades crónicas.4 Ni siquiera podemos hablar de beneficios cuando freímos con el tan reputado aceite de oliva (o sus versiones más refinadas, como el orujo), dado que, como siempre que sometemos repetidamente ácidos grasos insaturados en un aceite rico a altas temperaturas,5 se generan elementos oxidados e hidrolizados. Además, en los aceites recalentados o sometidos a altas temperaturas se producen cambios nutricionales hacia una dirección aterogénica y trombogénica.5 Por todo esto, e independientemente de la grasa utilizada, la fritura es un método que convendría limitar y el uso de la airfryer te podría ayudar mucho.


			2. Al no utilizar prácticamente aceite, la airfryer reduce el contenido de grasas que absorbe el alimento y, por tanto, su densidad calórica. En una fritura convencional donde los alimentos se sumergen en aceite, su contenido de grasa aumenta entre el 30 y el 50 % y, a la vez, se deshidratan.7 De esta forma, un plato frito convencionalmente es mucho más denso (calóricamente hablando) que el mismo plato preparado en la airfryer. Además de todo esto, habría que sumar la consecuencia lógica de utilizar menos cantidad de aceite cuando cocinas: un ahorro significativo para tu bolsillo. Y, en los tiempos que corren, desde luego que tampoco resulta una cuestión menor.


			3. La airfryer minimiza la formación de diferentes compuestos indeseables, como la acrilamida y los hidrocarburos aromáticos policíclicos, sobre todo en alimentos de origen animal. Algunos estudios muestran que este aparato es una buena alternativa para reducir ambos compuestos en alimentos tan diversos como las carnes7 y los tubérculos.8 En las patatas en particular (quizá el alimento más utilizado en la airfryer), el contenido de acrilamida podría reducirse en hasta un 90 % en comparación con una fritura convencional. Además de este beneficio, que no es poco, la airfryer contribuye a generar almidones de digestión más lenta que son más beneficiosos para la salud metabólica.9 Asimismo, otros estudios muestran que la fritura con aire sería el método que potencia en mayor medida las propiedades antioxidantes de verduras como las crucíferas7 (brócoli, col rizada, coles de Bruselas, col lombarda y col verde). Por tanto, como puedes ver, este aparato podrá ayudarte mucho en tu recorrido personal hacia unos hábitos de alimentación más saludables.


			Este libro que nos trae Laura te ayudará a sacarle el mayor partido posible a este fantástico electrodoméstico y conseguir así ¡desterrar las frituras convencionales de una vez por todas!
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			INTRODUCCIÓN


			En este libro vamos a aprender a sacarle partido a la airfryer. Es decir, a usarla para cocinar platos nutritivos y ricos en poco tiempo. Alimentarte mejor será tan fácil que no te darás ni cuenta.


			Seguro que has oído que este pequeño electrodoméstico gasta menos electricidad que un horno…, ¡pues es verdad! Gracias a su reducido tamaño y diseño necesita menos potencia para mantener la temperatura. Por las mismas razones, los alimentos se cocinan más rápido y se reduce también el tiempo de consumo eléctrico. Esto nos ayuda a ahorrar dinero y tiempo en la cocina, otras dos grandes ventajas de la airfryer.


			Como resultado, hace que nos dé menos pereza cocinar, así que queremos aprovechar esas ganas para enseñaros las mejores recetas Realfooding de airfryer y daros todos los trucos para usarla.


			Lo primero que necesitas saber es que la airfryer funciona como un horno de convección: calienta el aire con una resistencia superior, unos ventiladores lo distribuyen y con ese aire se cocina el alimento. Su tamaño hace que el aire se caliente más rápidamente y que los alimentos estén listos en tiempo récord. Además, debido a la distribución del aire, los alimentos se doran muy bien, logrando un efecto de fritura sin usar apenas aceite.


			¿Y qué puedo cocinar con ella? De todo, desde el desayuno hasta la cena, incluyendo snacks y algún dulce. Por eso en el libro encontrarás 50 recetas de todo tipo, prestando especial atención a cómo cocinar vegetales, carne y pescado en la airfryer. Todas las recetas incluyen posibles sustituciones para que las adaptes a tu gusto y necesidades.


			Hemos elegido platos sencillos y sabrosos que sean interesantes nutricionalmente y que te puedan servir de base para hacer otras versiones. También hemos creado una tabla de cocción de alimentos que puede ser muy útil para crear tus propias comidas en airfryer.


			Antes de empezar a cocinar quiero hacer un recordatorio: la airfryer no es una caja mágica que convierte la comida en saludable por cocinarla con menos aceite. Si le metemos un alimento ultraprocesado, saldrá eso mismo. Lo digo porque he visto un uso excesivo de este electrodoméstico para cocinar fritos o alimentos de mala calidad nutricional.


			Pero aquí estamos juntos para hacer que tu airfryer eche humo y te ayude a llevar una buena alimentación.


			

				¿POR QUÉ UNA AIRFRYER?


				QUÉ VENTAJAS TIENE


				La airfryer ha venido para quedarse, y es que se adapta perfectamente a nuestro estilo de vida actual. Sus principales ventajas son el ahorro de energía, tiempo y dinero. Para que te hagas una idea, usar la airfryer durante dos horas a la semana cuesta menos de un euro. Ahorrarás hasta un 70 % de energía en comparación con un horno.


				PRINCIPALES VENTAJAS


				

						
[image: ] Menos gasto de energía.



						
[image: ] Más rapidez cocinando.



						
[image: ] Más ahorro.



						
[image: ] Menos olores.



						
[image: ] Menos aceite.



						
[image: ] Fácil limpieza.



						
[image: ] Menos pereza.



				


				¿PARA QUÉ USARLA?


				Se pueden hacer infinitas recetas, pero, como referencia, veamos estos tres fines:


				

						
[image: ] Para cocinar lo que puedas hacer en un horno, pero en menos tiempo. 



						
[image: ] Para cocinar alimentos que suelen freírse y hacerlos con mucho menos aceite. 



						
[image: ] Para recalentar comida: se mantiene mejor la textura de los alimentos.



				


				CÓMO USARLA


				

						
[image: ] Antes de usarla: lava a mano con jabón y una esponja suave todos los elementos de la airfryer que vayan a entrar en contacto con los alimentos. Sigue siempre las instrucciones del fabricante. 



						
[image: ] Dónde colocarla: deja un palmo de espacio libre alrededor de la airfryer y nunca la coloques sobre la vitrocerámica o los fogones. 



						
[image: ] Precalentarla 5 minutos a 200 °C: así reducirás el tiempo de cocción y la comida se resecará menos. Si la preparación es muy corta, como, por ejemplo, un sándwich, no hace falta precalentar. Algunas ya tienen botón de precalentar o lo incluyen en cada programa automático.



						
[image: ] Cocción: no llenes el cestillo más de la mitad. Algunos alimentos necesitan que les demos la vuelta o que los removamos para una cocción homogénea. 



						
[image: ] Cuándo usar la airfryer sin parrilla: en caso de que tenga parrilla extraíble, solo te aconsejo quitarla para cocinar alimentos muy grandes y ganar ese espacio hacia abajo. 



						
[image: ] Cuándo usar aceite: Si el alimento no es graso y quieres que la superficie se dore o parezca que está frito, sí es necesario usar aceite. Si, por el contrario, haces unas alitas, que ya tienen grasa, no necesitarán aceite.

						Usar siempre aceite de oliva virgen extra (AOVE), en poca cantidad y untado en el alimento, por eso resulta útil tener un espray o brocha. Este paso es mejor hacerlo fuera de la airfryer para no mancharla innecesariamente.


					


						
[image: ] Cuándo usar papel de horno, papel perforado, papel de aluminio o recipientes: solo cuando sea necesario, es decir, para cocinar cosas que se peguen, preparaciones con líquido o masa. Utilizarlo para no manchar la freidora es cómodo, pero no deja circular bien el aire y los alimentos no se cocinan de forma uniforme. 



						
[image: ] Cómo adaptar una receta de horno: como norma general, puedes probar a reducir la temperatura unos 10-20 °C y reducir también el tiempo a la mitad.



				


				CÓMO CUIDARLA


				Si sigues estos consejos, alargarás la vida útil de tu airfryer.


				

						
[image: ] Limpieza después de cada uso: déjala abierta para que se enfríe un poco, luego lava lo que hayas usado. Mejor hacerlo a mano con jabón y la esponja del estropajo para no dañar el antiadherente. Limpia también la resistencia de la airfryer con una bayeta húmeda, así evitarás que se incruste la grasa.



						
[image: ] Limpieza a fondo: pon agua en el cestillo hasta que cubra la rejilla, echa un poco de jabón y, si quieres, un chorro de vinagre o limón. Ponla 10 minutos a 200 °C y el calor ablandará la suciedad incrustada. Después lava las distintas partes y el interior como te decía arriba.



						
[image: ] Suciedad muy incrustada: si hay zonas que se resisten, prueba a mezclar medio vaso de vinagre con dos cucharadas de bicarbonato. Con un cepillo de dientes, frota esta mezcla donde esté la suciedad, deja actuar un rato y luego aclara con una bayeta húmeda. 
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