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Las airfryers se han convertido en un básico de nuestras cocinas y es que aúnan, en un solo electrodoméstico, las funciones de un horno, una freidora y un microondas. Son, además, muy fáciles de usar, pues la mayoría tienen programas de cocción automáticos para preparar muchísimas recetas. Carne, pescado, verduras, postres… ¡Las freidoras de aire pueden con todo! TODAS LAS VENTAJAS DE COCINAR  CON UNA AIRFRYER1 .La circulación de aire caliente permite conservar  la textura crujiente de los alimentos sin apenas  utilizar aceite. 2 .Este tipo de tecnología garantiza la cocción  uniforme de los alimentos.3 .Los tiempos de cocción se reducen casi a la mitad respecto a un horno tradicional, con lo que se ahorra tiempo y trabajo. Es, por lo tanto, más económica  y respetuosa con el medio ambiente, además de muy práctica para los días de entre semana.4 .Se pueden preparar una gran variedad de platos, incluidas sopas. Encontrarás varias recetas de sopas  a lo largo del libro. 5 .Algunos la laman la «freidora sin aceite». Como  se reduce la ingesta de grasas, permite disfrutar de  una dieta saludable y con menos calorías. 6 .Reducir el consumo de aceite es bueno para la salud,  y más seguro. La freidora de aire minimiza el riesgo  de quemaduras y evita las salpicaduras de aceite de  las freidoras convencionales.  7 .Provista de varios modos de cocción, es muy fácil de usar. Los ajustes se realizan de forma rápida e intuitiva. 8 .La limpieza de la freidora de aire es rápida y sencilla.  Sus superﬁcies antiadherentes permiten una limpieza eﬁcaz. Además, la cesta y la rejilla se pueden lavar en  el lavavajillas.9 .En la airfryer también se puede recalentar la comida. De hecho, como su calor es más uniforme, quedará mejor que en el microondas. INFORMACIÓN PRÁCTICA8







¿CÓMO SE USA  LA AIRFRYER? En algunas recetas conviene precalentar la freidora  de aire de 3 a 5 minutos para que la cocción sea  más uniforme. Se recomienda no llenar la cesta en exceso para  que el aire caliente pueda circular sin problemas  entre los alimentos.Para que los alimentos queden aún más  crujientes, se pueden rociar con aceite en spray  antes de cocinarlos. Para que la cocción sea perfecta y uniforme,  es aconsejable sacudir la cesta o dar la vuelta  a los alimentos a mitad de la cocción. Algunos  modelos indican incluso cuándo se debe realizar  este paso.La carne y el pescado quedan más tiernos y jugosos  si se marinan antes. Prueba también a añadir especias  para darle un toque diferente a tus platos.Antes de cocinar los alimentos, asegúrate de cortarlos  en trozos del mismo tamaño para que la cocción sea  lo más uniforme posible. Cada airfryer tiene sus propias características;  asegúrate de utilizar siempre los accesorios adaptados a tu modelo.Añade 2 cucharadas de agua en la cesta de la  freidora de aire antes de cocinar las verduras con  poco contenido de agua, como el brócoli o la coliﬂor.  Quedarán como si las hubieras cocido al vapor  y terminado a la plancha.LA COCINA MEDITERRÁNEA EN LA AIRFRYER En una freidora de aire se pueden preparar muchísimas recetas de la cocina mediterránea. Y es que estemétodo  de cocción permite conservar el auténtico sabordeestatradición culinaria. Además, tiene muchas ventajas.La airfryer apenas utiliza aceite, por lo que tus platos quedarán más sanos sin perder nada de sabor. Como la cocina mediterránea es rica en grasas saludables (buenas para la salud), presentes en el pescado azul y los frutos  secos, obtendrás todos sus beneﬁcios. Rica asimismo en vitaminas, nutrientes y antioxidantes gracias a la abundancia de frutas, verduras y legumbres  que emplea, la freidora de aire te permitirá conservar todassus propiedades. En una airfryer se pueden elaborar muchos tipos  de recetas. Los platos de la cocina mediterránea son perfectos para este modo de cocción. Prepara de  manera sencilla y rápida unas verduras asadas, unos  falafels y hasta los guisos más tradicionales, y reduce al máximo la cantidad de aceite, los fuertes olores, elriesgo de quemaduras y las grasas saturadas. 9







[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]









[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]

[image: background image]


Aperitiv

os









[image: background image]


APERITIVOS12Hummus 

d

e c

oliflo

r

1 .Lava y corta la coliﬂor en ramitos. Añádeles 1 cucharada de aceite de oliva y 1 pizca de sal. Introdúcelos en  la rejilla de la airfryer y cocínalos a 200 °C durante 15 minutos. 2 .En una sartén, tuesta las almendras 3 minutos  y resérvalas. 3 .Tritura la coliﬂor, los garbanzos, el tahini, el ajo prensado  sin el germen, el limón encurtido, la sal y la pimienta  en una batidora hasta que la mezcla quede ﬁna. Si la consistencia es demasiado espesa, añade despacio un poco de agua fría. 4 .Sirve el hummus con perejil picado, almendras, alcaparras y un chorrito de aceite de oliva.Para4 PERS.Preparación10 MINCocción15 MIN200 g de garbanzos en conserva escurridos½ coliﬂor ½ limón encurtido 1 diente de ajo Perejil2 cucharadas de tahini 1 cucharada de alcaparras1 cucharada de almendras picadas2 cucharadas de aceite de oliva Sal y pimienta 
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1 .Pela las zanahorias y el boniato y córtalos en dados  del mismo tamaño. Añádeles 1 cucharada de aceite  de oliva y 1 cucharadita de azúcar. Cocínalos a 180 °C durante 15 minutos. 2 .En una sartén, tuesta los piñones 3 minutos y resérvalos. 3 .Tritura las verduras asadas, los garbanzos, el tahini,  el ajo prensado sin el germen y el zumo de limón  en una batidora hasta que la mezcla quede ﬁna. Si la consistencia es demasiado espesa, añade despacio  un poco de agua fría.4 .Sirve el hummus con los piñones, el cilantro picado  y un chorrito de aceite de oliva. Para4 PERS.Preparación10 MINCocción15 MIN125 g de garbanzos en conserva escurridos2 zanahorias200 g de boniato1 diente de ajoEl zumo de ½ limón2 ramitas de cilantro 1 cucharada de piñones 2 cucharadas de tahini1 cucharadita de azúcar2 cucharadas de aceite de oliva Sal y pimienta
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1 .Lava los pimientos, introdúcelos enteros en la rejilla  de la airfryer y cocínalos a 220 °C durante 15 minutos. Dales la vuelta a mitad de la cocción. 2 .Retira los pimientos y resérvalos en un recipiente hermético para que se enfríen. Una vez fríos, pélalos, despepítalos, lávalos y escúrrelos. 3 .Tritura los pimientos en una batidora con el resto de  los ingredientes, excepto las aceitunas y la albahaca, hasta que la mezcla quede homogénea. 4 .Sírvelo con las aceitunas y la albahaca picadas  por encima.2 pimientos1 diente de ajo5 hojas de albahaca5 aceitunas verdes sin hueso100 g de yogur griego100 g de queso feta2 cucharaditas de pimentón dulce2 cucharadas de aceite de olivaSal y pimientaPara4 PERS.Preparación10 MINCocción15 MIN
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(baba ganoush) 1 .Lava las berenjenas y pínchalas con un tenedor. Corta la  parte superior de la cabeza de ajos y envuélvela en papel  de aluminio. Introduce las berenjenas y el ajo en la rejilla  de la freidora. Cocínalos a 190 °C durante 25 minutos. 2 .En una sartén, tuesta los piñones 3 minutos y resérvalos. 3 .Deja que las berenjenas se enfríen, córtalas por la mitad  y retira la pulpa. Abre el papel de aluminio y chafa los ajos para obtener un puré. Elimina las pieles.4 .Tritura la pulpa de las berenjena, el puré de ajo, el  tahini, el zumo de limón y el pimentón en una batidora.  No hace falta que la mezcla quede ﬁna. 5 .Sirve el baba ganoush con el cilantro y el perejil  picados, los piñones y un chorrito de aceite  de oliva. 2 berenjenas1 cabeza de ajos2 cucharadas de tahiniEl zumo de ½ limón5 ramitas de perejil5 ramitas de cilantro2 cucharadas de piñones1 cucharadita de pimentón dulce2 cucharadas de aceite de olivaSal y pimientaPara4 PERS.Preparación10 MINCocción25 MIN2 OPCIONES DE DIPS
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Para4 PERS.Preparación10 MINCocción8 MIN1 .Tritura el pan rallado, los pistachos y el perejil en  una batidora hasta obtener un pan rallado ﬁno. 2 .Prepara tres boles: uno con el huevo batido, otro  con la harina y un último con el pan rallado. 3 .Pasa la mozzarella primero por la harina, después  por el huevo y por último por el pan rallado. 4 .Introduce la bola en un bol apto para la airfryer.  Cocínala a 180 °C durante 8 minutos. 1 bola de mozzarella50 g de pan rallado50 g de pistachos pelados10 ramitas de perejil1 huevo 20 g de harinaSal y pimienta Mo
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1 .Lava los tomates cherry y córtalos por la mitad. 2 .Pon los tomates cherry, las aceitunas y el queso feta  en el centro de una fuente apta para la freidora de aire. 3 .Añade el aceite de oliva, las hierbas provenzales y la ralladura de limón, mézclalo todo con cuidado y cocínalo a 200 °C durante 10 minutos. 4 .Introduce las rebanadas de pan en la rejilla  de la airfryer 3 minutos antes de que termine  el tiempo de cocción. 5 .Sírvelo con el pan tostado, un poco  de pimienta y un poco más de ralladura  de limón. 200 g de queso feta150 g de tomates cherry50 g de aceitunas verdes sin huesoLa ralladura de 1 limón4 rebanadas de pan de hogaza1 cucharadita de hierbas provenzales2 cucharadas de aceite de olivaPimienta Para4 PERS.Preparación10 MINCocción10 MIN2 OPCIONES DE QUESO
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1 .El día de antes, diluye la miel en un bol con 400 ml  de agua tibia. En otro, mezcla la harina con la levadura, añade la miel líquida y remuévelo ligeramente con una espátula de madera. 2 .Agrega 40 ml de aceite de oliva y la sal ﬁna, y amásalo con las manos. Obtendrás una masa muy pegajosa. Déjala reposar 20 minutos. 3 .Con las manos húmedas, haz 3 series de 4 pliegues y déjala reposar 20 minutos. Repite 2 veces este paso. 4 .Cubre el bol con la masa y resérvalo en la nevera durante toda la noche. 5 .Al día siguiente, vierte 15 ml de aceite de oliva en una fuente apta para la airfryer y añade la masa. Rocíala con 10 ml de aceite de oliva y déjala reposar durante 2 horas  a temperatura ambiente.6 .Precalienta la freidora de aire a 200 °C. Vierte el resto del aceite de oliva y presiona la masa con los dedos para que se formen burbujas de aire. Sazona la focaccia con la sal gorda y aromatízala con el romero. Cocínala 15 minutos.Para4 PERS.Preparación30 MINReposo1 NOCHE + 2 HCocción15 MIN500 g de harina de fuerza8 g de levadura seca de panadería80 ml de aceite de oliva1 cucharadita de sal ﬁna1 cucharadita de sal gruesa 3 ramitas de romero 7 g de miel 
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Para4 PERS.Preparación10 MINCocción5 MINAPERITIVOSP

an libanés

 con zatar 

(manouche)1 .En un bol, mezcla el aceite con el zatar, el sésamo y la sal. 2 .Unta bien los panes con una cuchara. 3 .Introduce los panes en la cestade la freidora de aire sin  que se superpongan. Cocínalos a 200 °C durante 5 minutos. 4 .Lava el pepino y los tomates y córtalos en dados.  Pica la menta. Mezcla los ingredientes y alíñalos  con un chorrito de aceite de oliva y sal. 4 panes de pita5 cucharadas de zatar2 cucharadas de semillas de sésamo9 cucharadas de aceite de oliva1 cucharadita de sal Para la ensalada6 tomates cherry1 pepino3 ramitas de menta1 cucharada de aceite de olivaSal
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1 .En un bol, mezcla el aceite con las especias y la sal.  Pinta los panes de pita con la mezcla. 2 .Corta cada pan en octavos.3 .Colócalos en la cestade la airfryer sin que se  superpongan demasiado y cocínalos a 160 °C  durante 7 minutos.3 panes de pita½ cucharadita de ajo en polvo½ cucharadita de copos de guindilla1 cucharadita de pimentón ahumado3 cucharadas de aceite de oliva1 cucharadita de sal 
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(arayes)1 .Lava y pica el perejil. Pela y pica el ajo y la cebolla.  En un bol, mezcla todos los ingredientes del relleno.2 .Corta los panes de pita en cuartos y rellénalos de manera generosa (el relleno debe tener 1 cm de grosor). 3 .Introduce los panes en la cesta de la airfryer, rocíalos con aceite de oliva y cocínalos a 200 °C durante 10 minutos, dándoles la vuelta a mitad de la cocción.4 .Mezcla todos los ingredientes de la salsa y sírvelo con  los panes de pita rellenos. Para4 PERS.Preparación10 MINCocción10 MIN4 panes de pitaPara el relleno500 g de carne picada de ternera ½ cebolla amarilla3 dientes de ajo 10 ramitas de perejil 1 cucharada de sirope de granada (opcional)1 cucharadita de cilantro molido1 cucharadita de comino molido1 cucharadita de pimentón ahumado5 cucharadas de aceite de oliva Sal y pimientaPara la salsa 4 cucharadas de yogur 5 ramitas de perejil El zumo de 1 limón Sal y pimienta
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