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			SINOPSIS

			Paufeel nos propone 80 recetas para preparar en la popular freidora de aire, y tan fáciles y deliciosas como siempre. Además, nos ofrece sus mejores trucos para innovar en la cocina y ahorrar tiempo sin dejar de comer sano y variado, así como consejos para elegir airfryer (¡si es que todavía no tienes una!), limpiarla y sacarle el máximo partido.

			Porque lo que importa no es tu nivel culinario sino las ganas de disfrutar y de convertir cada comida en un momento especial. 

		

	
		
			Paula Monreal

			@paufeel

			MIS
 MEJORES
 RECETAS
 EN FREIDORA DE AIRE

			80 ideas fáciles,
 deliciosas y
 saludables
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			A mis tres sobrinos, Paula, Fran y Jacobo.

			Y, sobre todo, a ti, que acabas de comprar este libro y que espero que disfrutes cocinando tanto como yo, gracias, gracias, gracias de corazón.

		

	
		
			INTRODUCCIÓN

			Cuando me propusieron escribir este libro, no me lo pensé dos veces porque para mí la freidora de aire es un electrodoméstico que me ha facilitado la vida dentro de la cocina.

			Por supuesto, una cocina en la que tan solo utilices la freidora no es posible, ya que, como cualquier método, tiene sus limitaciones. Sin embargo, te prometo que, tras conocer sus posibilidades, facilidades y tiempos, serás capaz de implementarla en muchos de tus procesos en la cocina, mancharás menos utensilios, evitarás malos olores en la cocina y sabrás cómo combinar las opciones que nos brinda con otros procesos como el cocinado al vapor, a la plancha y, por supuesto, al horno.

			Puede que hasta ahora te hayas mantenido en el lado de los escépticos y pienses que la freidora de aire jamás podrá compararse a los métodos tradicionales. Yo no pretendo que cambies esa idea, ya que está claro que un guiso con sus dos o tres horas de cocción y ciertas frituras con una cantidad grande de aceite son imposibles de replicar de manera idéntica en una freidora. Pero es una realidad que la freidora de aire ha venido para quedarse y que, si abres tu mente, verás que es un complemento más en tu cocina que no trata de sustituir a lo tradicional, sino que intenta minimizar nuestros tiempos de cocinado en el día a día, es muy sencilla de lavar y gasta poca electricidad.

			
				Gracias a la freidora consigo optimizar los tiempos en la cocina y gasto muy poca electricidad.

			

			Mi hermana Natalia, por ejemplo, era una auténtica escéptica. Ella no cocinaba nunca y se me ocurrió regalarle una en Navidades, así soy yo. Tendrías que ver la cara que puso… Pero ahora se podría decir que la freidora es su nueva mejor amiga y que se ha lanzado a la piscina con recetas como las de este libro.

			En tu caso, creo que si estás leyendo este libro es porque eres una de estas dos clases de personas:

			
					
Ya tienes freidora de aire, puede que te la acabes de comprar o que, como a mi hermana, alguien que te tiene mucho aprecio te la haya regalado. Si es así, enhorabuena, en estas páginas vas a encontrar un montón de recetas para el día a día, algunos trucos para sacarle todo el partido a tu freidora de aire y un par de tips para su limpieza y mantenimiento.

					
Todavía estás dudando sobre si comprarte una freidora de aire o no. Por un lado, crees que acabará siendo un «trasto» más en la cocina porque no sabes realmente qué se puede cocinar en ella, pero tienes curiosidad. Te animo a que sigas leyendo, prometo desgranarte algunos pros y contras de la freidora de aire que te harán salir de dudas, y, si te animas, aquí tienes 80 recetas para ponerla a prueba.

			

			Estés en el grupo que estés, te animo a seguir leyendo y deja que te cuente qué vas a encontrarte en este libro además de recetas. Ojalá te facilite la vida tanto como a mí me la ha facilitado mi freidora. Y, sobre todo, ojalá disfrutes de mis recetas, que están hechas con todo el cariño.

			
				La freidora de aire no sirve solo para hacer patatas

				La freidora de aire ha entrado en nuestros hogares de la noche a la mañana y son muchos los mitos que se han extendido sobre ella, así que yo quiero que los miremos con lupa y separemos la realidad de la ficción.

				Lo cierto es que, en un inicio, el gran boom de las freidoras de aire vino de la mano de la idea de que nos permiten cocinar utilizando mucho menos aceite. Esto, por supuesto, es totalmente cierto. Además de acortar los tiempos y ensuciar mucho menos, gracias a tu freidora podrás cocinar innovadoras recetas saludables y también las recetas de toda la vida utilizando cantidades muy pequeñas de aceite, por lo que tener este electrodoméstico en tu cocina es una apuesta segura si quieres empezar a cuidarte un poco más.

				Para comprender para qué podemos utilizar este pequeño electrodoméstico, empecemos por el principio respondiendo a la gran pregunta: ¿qué es una freidora de aire? Pues, para mí, un objeto mal nombrado, eso lo primero.

				Creo que el nombre «freidora de aire» no es para nada acertado, ya que este apartado no fríe, sino que es un pequeño horno con ventilación. Por eso mismo en el título de este apartado te decía que la freidora de aire no solo sirve para hacer patatas, y es que creo que su nombre nos lleva a confusión, e incluso a la desilusión, a la hora de cocinar en ella las famosas patatas «no fritas» o las croquetas que a nadie le salen bien en la freidora de aire. Porque, spoiler, la freidora no fríe, sino que hornea.

				
					Con la freidora de aire pasa lo mismo que en el horno, y las patatas o las croquetas no van a quedar como si las frieras en una sartén de toda la vida.

				

				¿A que seguramente no harías unas croquetas en el horno? Pues en la freidora de aire pasa lo mismo que en el horno: si te quieres comer unas buenas patatas fritas o unas croquetas bien crujientes, déjate de tonterías y hazlas en sartén con un buen aceite de oliva virgen extra (y si pensabas comprarte una freidora solo para hacer croquetas, ya sabes, no lo hagas). Pero, eso sí, si estás dispuesto a probar nuevas texturas en platos que tradicionalmente se fríen con mucho aceite y buscas reducir la cantidad de grasas en tus recetas diarias, este libro es tu sitio.

				En estas páginas, igual que en mi libro anterior, Las recetas de Paufeel, pretendo que todas mis recetas sean sin gluten, sin azúcares procesados y, sobre todo, que resulten muy sencillas para hacernos el día a día más fácil. Soy de las que piensan que en una receta cuantos menos ingredientes, mejor; lo realmente importante es que el producto sea de calidad. Así que, si no eres un hacha en la cocina, ni te preocupes. Las recetas de este libro son sencillas y, además, la freidora de aire hace que los procesos sean todavía más simples. Da igual tu nivel en la cocina, solo necesitas ganas y buenos alimentos.

				
					Como siempre, lo importante son las ganas de disfrutar y de convertir cada comida en un momento especial.

				

			

			
				CONSEJOS PARA SACARLE TODO EL PARTIDO A TU FREIDORA DE AIRE

				Antes de meter las manos en la masa y empezar con las recetas, me gustaría darte algunos tips para que sepas qué freidora comprarte si todavía no tienes una, qué puedes meter en tu freidora y cómo limpiarla. ¡Toma nota!
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				¿Qué freidora tienes tú, Paula?

				Confieso: yo no tengo una freidora, sino dos. Con esto, por supuesto, no te digo que tú necesites dos freidoras ni por asomo. Yo tengo una cocina grande que me permite colocar las dos sin problemas y, además, me dedico a hacer recetas y a compartirlas, así que, además de un electrodoméstico que me salva la vida, la freidora también me sirve en mi trabajo.
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				Una es la Cosori Turbo Blaze Chef Edition de 6 litros; es una maravilla, ya que es muy rápida y el diseño me encanta. Esta cuenta con una resistencia y con cinco velocidades del ventilador.

				Y, por otro lado, tengo la Cosori Dual Blaze TwinFry™ Chef Edition de 10 litros: esta para mí es la más completa, ya que el hecho de que lleve dos resistencias la hace perfecta. Además de su gran capacidad, puedes cocinar de manera independiente en sus dos cestas de 5 litros o cocinar en una sola cesta de 10 litros; y lo mejor, puedes sincronizar las dos cestas que trae.

				Si solo me pudiese quedar con una, sin duda sería la Dual Blaze TwinFry™ Chef Edition: lo de las 4 resistencias es maravilloso para repostería y para cualquier asado.
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				¿Qué tamaño de freidora de aire necesito?

				Esta es una de las preguntas que más me hacen en redes sociales.

				
						Si soy una sola persona, no hay duda: una de 2 litros.

						Si somos dos personas: una de 4 litros.

						Si somos tres personas: una de 6 litros.

				

				Sé que los fabricantes recomiendan para 4 personas una de 6 litros, pero, bajo mi punto de vista, se queda algo justa. Para mí, la proporción perfecta son 2 litros por persona, así no te vas a equivocar nunca a la hora de comprar.

				También es cierto que, en una de 6 litros o de 6,4 litros, se puede hacer un pollo asado en el que comen cuatro personas, pero prefiero que no te quedes corto a la hora de hacerte con tu freidora ideal, ya que siempre puedes conservar tus preparaciones en la nevera y comértelas ese mismo día o al día siguiente.

				Por supuesto, el tamaño de la freidora escogida también va a depender del espacio que tengamos en la cocina y de lo que vayamos a cocinar, así que piensa en a qué tipo de preparaciones quieres destinar tu freidora, si vas a tenerla a la vista o guardada, etc.
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				¿Doble resistencia, sí o no?

				Sin duda, si puedes, compra una de doble resistencia.

				Uno de los problemas de la freidora de una resistencia es que tienes que darle la vuelta a la comida, ya que por abajo se hace menos, así que es muy recomendable la doble resistencia para que puedas evitar este paso.
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				¿Qué podemos cocinar en una freidora de aire?

				Carnes, pescados, verduras, huevos, pollos asados, pan, bizcochos, magdalenas… En resumen, si sabes cómo, en una freidora de aire puedes cocinar prácticamente de todo. La buena noticia es que, tras leer este libro, sabrás cómo sacarles partido a todos estos alimentos y adquirirás la destreza suficiente para idear tus propias recetas.
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				¿Se pueden hacer carnes y verduras a la vez?

				Aquí te tengo que decir que depende. Cuando cocines en freidora de aire debes aplicar el mismo sentido común que cuando cocinas en sartén o en el horno.

				Si las verduras tardan más en hacerse que la carne, pues tendrás que poner unos minutos antes las verduras, y luego la carne o el pescado. Así de simple.

				
					[image: ]
				

				¿Saben igual los alimentos en el horno que en la freidora de aire?

				Si te tengo que ser sincera, he de decirte que no. El saborcillo que conseguimos con el horno es totalmente diferente. Pero ojo, eso no quiere decir que en la freidora no sepan bien los alimentos, solo digo que el sabor es diferente y, seguramente, habrá algunas recetas que te gusten más en la freidora que en el horno, y viceversa.
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				¿Aceite sí o no?

				Rotundamente sí, y aunque te digan que no, ponle porque la comida te va a saber mucho más rica. Eso sí, usa un buen aceite de oliva virgen extra. Si quieres ahorrar aceite y hacer tu comida un poco menos calórica, puedes usar pulverizador.

				Sé que muchos, o la gran mayoría, de pulverizadores se atascan y no pulverizan bien pasado algo de tiempo, sino que sale un chorrito que no se expande. Si te pasa eso, prueba a poner unas gotitas de agua dentro y agítalo, verás como así sí pulveriza.

				
					Ojo, jamás uses un pulverizador de aceite para freír en una sartén, ya que saltará por la acción del vapor y puede ser peligroso.
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				¿Es saludable cocinar en freidora de aire?

				Si buscas esa pregunta por internet, encontrarás tantas respuestas y tan diferentes que te pondrán la cabeza como un bombo. Aquí hay que volver al famoso sentido común y no solo usar la freidora de aire: en la cocina hay una gran variedad de elaboraciones como son al vapor, a la plancha, al horno… como todo, no hay que abusar de una única forma de cocción.

				Por otro lado, si cocinas con muchísimas grasas, azúcares, utilizando carnes procesadas… pues tu dieta no será nada saludable cocines en la sartén, en el horno o en la freidora. Atiende al sentido común y juega las cartas a tu favor: escoge alimentos frescos y de temporada y aprovecha que la freidora de aire no necesite tanto aceite para aligerar tus comidas. Y, sobre todo, no cocines a altas temperaturas.
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				¿Cómo calculo los tiempos en mi freidora de aire?

				Para hacer un cálculo sencillo, te recomiendo que utilices una comparación con el horno: los tiempos de la freidora son la mitad que los del horno más un par de minutos. Por ejemplo, si una elaboración en horno es de 30 minutos, en la freidora de aire será la mitad y un par de minutos más, es decir, 17 minutos aproximadamente. Eso sí, la temperatura será la misma en el horno que en la freidora, con esto no hay ningún misterio. Si allí lo harías a 180 grados, aquí igual.

				Por supuesto, debemos tener en cuenta que no todas las freidoras de aire tienen la misma potencia, al igual que pasa con un horno, así que los tiempos que te doy en este libro van a ser orientativos y dependerán de la potencia de tu freidora de aire. Además, la propia freidora suele traer incorporados programas específicos de duración y temperatura para cocinar cada alimento. Estos programas pueden resultarte muy cómodos al principio, pero luego te recomiendo que seas tú quien vaya ajustando sus propios tiempos.
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				¿Qué recipientes puedo usar?

				¡La freidora de aire es un horno! Así que podrás usar cualquier recipiente que usarías en el horno y que se adapte al tamaño de tu freidora.

				La freidora de aire ha sido diseñada para que no sea necesario meter ningún recipiente, pero, dependiendo de la receta, muchas veces meto bandejas de cerámica.

				También se pueden meter moldes de magdalenas, bandejas de barro… vaya, todo lo que meterías en el horno.
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				¿Papel para manchar menos?

				Como puede que ya sepas y como verás a lo largo de las recetas de este libro, una buena idea es comprar papel para poner en el cajón de nuestra freidora y que los alimentos no entren en contacto directo con ella. ¿Por qué? Pues básicamente para que tengamos que limpiar menos.

				En la mayoría de los supermercados encontrarás unos papeles muy cómodos para ensuciar menos la freidora que son maravillosos. Se llaman «papeles para freidora de aire», tal cual. A mí los que más me gustan son los que tienen forma de bandeja sin agujeros, porque los que tienen agujeros no cumplen la función de no ensuciar, así que mucho más recomendables sin.

				Yo uso mucho estos papeles, así que cada vez que leas en este libro «papel» o «papel de freidora» me estoy refiriendo a ellos.

				Por supuesto, si no quieres comprar estos papeles en específico, también puedes usar papel vegetal o incluso de aluminio.
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				¿Cuánto consume una freidora de aire?

				Una freidora de aire consume entre 700 y 2.000 W, dependiendo de su tamaño. Un horno consume entre 2.000 y 5.000 W. No hay que ser un genio para saber que el ahorro de energía que nos proporcionará una freidora es bestial.

				Si a eso le sumamos que el horno necesita unos 10 minutos de precalentado y que, por lo general, la freidora de aire normalmente no necesita precalentado y las elaboraciones en freidora de aire suelen quedar listas en la mitad de tiempo que en un horno, ahorraremos, además de tiempo, mucho dinero en nuestra factura de la luz.
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				¿Cómo limpiar mi freidora de aire?

				Cuando no está muy sucia, el cajetín y la rejilla se pueden limpiar simplemente con un papel de cocina.

				Si tiene más suciedad, podemos limpiarla directamente en el fregadero con jabón y nuestro estropajo.

				Y si eres del team lavavajillas, como yo, estás de enhorabuena: el cajetín y rejilla se pueden meter y quedan como nuevos.

				Pero, Paula, ¿y la resistencia? Esto ya son palabras mayores. Limpiar la resistencia es un proceso más engorroso, no te voy a mentir, pero con paciencia y con los ingredientes y trucos que te voy a dar, te va a quedar como recién estrenada.

				Para limpiar la resistencia, vas a necesitar:

				
						2 cucharadas de bicarbonato

						3 cucharadas de vinagre

						Agua caliente

						Quitagrasas en espray

						1 bayeta

						1 estropajo metálico que no arañe

				

				Lo primero que debes hacer, y lo más importante, es desenchufar tu freidora de aire. Si solo tiene una resistencia, la tendrá arriba, así que pon un paño de cocina y dale la vuelta apoyándola sobre el paño.

				
					Limpiar la freidora de aire es muy fácil, y esta es, para mí, una de las mayores ventajas de este minihorno.

				

				Antes de nada: ponte unos guantes.

				Humedece en agua muy caliente la bayeta, escúrrela bien y rocíale el espray quitagrasas. Pon la bayeta sobre la resistencia cubriendo bien todos los huecos y déjala actuar durante 10 minutos; si tiene mucha suciedad, haz este proceso dos veces.

				Luego, mezcla el vinagre con el bicarbonato. Verás que hace mucha espuma: cuando baje tendremos la mezcla lista.

				Moja el estropajo metálico en la mezcla de bicarbonato y vinagre y ve frotando la resistencia y alrededores. En este punto ayuda que tengas paciencia y los dedos finos, ya que podrás llegar mejor a todos los rincones. Sé que es algo tedioso, pero con paciencia, maña y la ayuda de la bayeta sacarás toda la suciedad.

				Llegará un momento en el que no puedas acceder a la zona del ventilador. Hay gente que es muy manitas y desmonta la resistencia para poder llegar «al más allá», pero yo no te lo recomiendo, la verdad, ya que podrías cargarte tu preciada máquina.

				Por si tuvieras alguna duda sobre la limpieza de la freidora de aire, si escaneas el QR que encontrarás a continuación, podrás acceder a un vídeo de YouTube donde te acompaño paso a paso en todo el proceso.
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				¿Voy a usar la freidora de aire?

				Si tienes claro que quieres usarla, bienvenido al club de los fans de la freidora de aire. En este libro encontrarás 80 recetas para darle uso.

				Si no lo tienes claro, no la compres todavía. Te recomiendo que pruebes la de un amigo o familiar antes de comprar una, porque comprar por comprar, como digo yo, no sirve de nada.
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