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Introduccidon

Entre los métodos de coccién mds novedosos, el freir en el aire es
quizds una de las opciones mds saludables. A todos nos encanta el
sabor de los alimentos fritos, pero no las calorias o el lio de cocinar
con tanto aceite. La freidora de aire de Tidylife ofrece una nueva
y saludable alternativa a la fritura tradicional. Hace papas fritas y
bocadillos fritos deliciosamente crujientes de una manera salud-
able. La freidora de aire de Tidylife fue creada para resolver este
dilema ya que su disefio Unico le permite freir alimentos con sélo
una cucharada o dos de aceite y drena el exceso de grasa de los
alimentos mientras cocina. Este libro de recetas contiene sdlo
algunos de los alimentos que podrd cocinar en su freidora de aire
Tidylife. Desde papas fritas hasta rollitos de primavera, y si
realmente quieres mostrar tus talentos culinarios, iutiliza la frei-
dora de aire para preparar sabrosas tapas, aperitivos e incluso
brownies de chocolate! iCon la freidora de aire usted convierte la
comida deliciosa en un festin saludable! Esperamos que disfrute
utilizando la freidora de aire como muchos otros en todo el mundo,
y las recetas que contiene le inspiran a cocinar comidas saludables
y equilibradas para usted y su familia.

Los beneficios de la Freidora de Aire

Casi todos queremos comer alimentos saludables y no gasta-
mos mucho tiempo en su preparacion. Los beneficios de la
salud son causas principales de que la freidora de aire se ha
vuelto popular. Conveniencia y facilidad de uso son beneficios
secundarios.

Puede encontrar fdcilmente a continuacidn los beneficios de
la freidora de aire:

Menos aceite - usted no necesita usar mds de un par de
cucharadas de grasa mientras cocina los platos con la freido-
ra de aire. Como resultado, usted obtiene un alimento asado
mds saludable que no se empapa en grasas insalubres.
Preparacion rdpida - es mds rdpido cocinar en la freidora de
aire que en cualquier otro lugar. Esto se debe a la alta fem-
peratura del aire que circula en el interior de la cesta de la
freidora. El aire caliente pasa a través de las comidas hacién-
dolo listo mds rdpido.

Facil de cocinar - no es necesario que cuide su cacerola mien-
tras frie su cena. Usted sdlo tiene que poner los ingredientes
en la cesta de freidora, establecer las preferencias de coc-
cién, pulsar un par de botones y esperar a que las comidas
estén preparadas.

Limpieza facil - la mayoria de los componentes de la freidora
de aire y la cdmara de coccidn son seguros para el lavavajillas.
Se pueden limpiar fdcilmente con una esponja jabonosa o en el
lavavajillas.

Coccion variada - ho sélo se puede asar con la ayuda de la
freidora de aire. Usted puede hornear, iasar y guisar fdcil-
mente en ella también!

Todas estas ventajas hacen que la freidora de aire sea la
seleccion primera entre todos los aparatos de una cocina
moderna. Ahora que ya sabes un poco mds sobre la freidora
de aire, ies tiempo de cocinar!
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Freidora de Aire - Consejos y trucos

1. Cuando cocina comidas mds pequefias como papas fritas, alitas de
pollo y croquetas, sacude la cesta una o dos veces durante la
coccion. Esto asegura que los alimentos se cocinen uniformemente.
2. No llene demasiado la cesta de cocina. Esto influye en la forma en
que el aire circula alrededor de los alimentos, aumenta el fiempo de
coccion y causa resultados sub-6ptimos.

3. Los pulverizadores y vaporizadores de aceite son excelentes
opciones para aplicar aceite uniformemente a los alimentos antes de
cocinarlos. También se pueden utilizar para rociar el fondo de la
cesta de coccién de malla para asegurar que los alimentos no se
peguen.

4. Precaliente la freidora de aire por 3 minutos. Este tiempo es
suficiente para que la freidora de aire alcance la femperatura
deseada.

5. Para aflojar cualquier particula de comida que quede en la cesta
de coccidn después de su uso, remoje la cesta de coccién en agua
jabonosa antes de lavarla o ponerla en el lavavajillas.

6. Cuando cocine alimentos que son naturalmente altos en grasa,
como las alitas de pollo, de vez en cuando vacie la grasa del fondo de
la freidora de aire durante la coccién para evitar el exceso de humo.
7. Cuando cocine alimentos que han sido marinados o remojados en
liquidos, bate y seque los alimentos con palmaditas antes de coci-
narlos para evitar salpicaduras y el exceso de humo.

8. Para los alimentos que requieren empanizado, cubra en pequefios
lotes para asegurar una aplicacion uniforme. Presione la envoltura
sobre los alimentos para asegurarse de que se adhieran. Si el
empanado estd demasiado seco, las piezas pueden quemarse por el
aire causando un exceso de humo o quedando atrapadas detrds del
filtro de escape.

9. En la freidora de aire se pueden cocinar una gran variedad de
alimentos pre-hechos. Como consejo, baje la temperatura de horno
convencional en 70 grados y reduzca a la mitad el tiempo de coccion.
Los tiempos y temperaturas exactos varian segtn los alimentos.

10. Cuando use papel o ldmina de hornear, recorte para dejar un
espacio de 3 pulgada alrededor del borde inferior de la cesta.

11. El consumo de carnes crudas o poco cocidas, aves de corral,
mariscos, mariscos o huevos puede aumentar el riesgo de enferme-
dades transmitidas por los alimentos.

Measurement conversions

Use it for accurate measuring of the necessary ingredients.

Metric to
standard

5ml=1tsp

15 ml = 1 tbsp

30 ml = 1 fluid oz
240 ml = 1cup

1 liter = 34 fluid oz
1 liter = 4.2 cups
1gram = .035 oz
100 grams = 3.5 oz
500 grams = 1.10 Ib

Fahrenheit

to Celsius

180F=80C
270F=130¢C
300F=150¢C
330F=165¢C
350F=180¢C
400 F=200¢C

Cups to tablespoons

3 tsp=1tbsp

1/8 cup = 2 tbsp

1/4 cup = 4 tbsp

1/3 cup =5 tbsp + 1 sp
1/2 cup = 8 tbsp

3/4 cup = 12 tbsp

1 cup = 16 tbsp

8 fluid 0z = 1 cup

1 pint 2 cups = 16 fluid oz
1 quart 2 pints = 4 cups

1 gallon 4 quarts = 16 cups

Oz to grams

1oz=29¢
20z=57¢
30z=85¢g
40z=113¢g
50z=142g¢
60z=170g
70z=198¢g
80z=227¢g
100z=283¢g
200z=567g
300z=850¢
400z=1133 g

Abbreviations

(V)- Delicious vegan recipes for every day

0Z = ounce

fl 0z = fluid ounce
tsp = teaspoon
tbsp = tablespoon

ml = milliliter

c=cup

pt = pint
qt = quart
gal = gallon
L = liter




Patatas y patatas fritas

Cantidad
minima-

maxima
(9)

Tiempo Temperatura

(min.)

(€)

Informacion
adicional

Contenidos

Patatas fritas

finas congeladas | 300-400 | 18-20 200 Agitar
grﬁggg;agofqggﬂxsdas 300-400 | 20-25 200 Agitar
Patata gratinada 500 20-25 200 Agitar
Carnes y aves
Filete 100-500 | 10-15 180
Chuletas de cerdo | 100-500 | 10-15 180
Hamburguesa 100-500 | 10-15 180
Rollo de salchicha | 100-500 | 13-15 200
Baquetas 100-500 | 25-30 180
Pechuga de pollo | 100-500 | 15-20 180
Aperitivos
Rollitos de primavera | 100-400 | 8-10 200 Agitar Use horno-listo
Pe‘;’:ﬁ;j: Pl | 100500 | 6-10 200 Agitar Use horno-listo
Dedos de pescado | 196, 400 | 6-10 200 Use horno-listo
congelados
Pan congelado |\ 00 | 8-10 180 Use horno-listo
aperitivos de queso
Vegetales rellenos | 100-400 10 160
Horneando
Pastel 300 20-25 160 Usa molde para hornear
Quiche 400 20-22 180 Use molde para hornear / plato de horno
Magdalenas 300 15-18 200 Usa molde para hornear
Bocadillos dulces 400 20 160 Use molde para hornear / plato de horno

Albéndigas con queso feta

Alitas de pollo asidtico asadas

Bolas de ricotta con albahaca
Brownies

Calabacin relleno con carne molida

Champifiones al ajo
Chimichurri bistec de falda

Croquetas de salmon

Cufias de piel crujiente de papa/

Gallina de Cornualles asada
Langostinos en jamdn con salsa de pimienta roja

Mini empanadas con chorizo

Mini pimientos con queso de cabra
Mini salchichas en pasteleria

Muslo picante con barbacoa marinada

Nuggets de pollo mediterrdneo
Pan de carne

Papas fritas de campo

Papas fritas de picantes
Pastel de pescado tailandés con salsa de mango

Patatas asadas con atin

Patatas gratinadas
Pollo tierno de campo

Queso a la Parrilla

Quiche de Salmén
Ratatouille
Rosti

Rollos de primavera fritos y crujientes

Salmadn con salsa de eneldo

Satay Coreano BBQ

Satay de cerdo con salsa de mani
Tridngulos de queso feta

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10
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12
13
14
15
16
17
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20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31
32




Aperitivo - 10 porciones 10 minutos + 8 minutos en el airfryer

150 g de carne picada de cordero o magro de ternera picado

1 rebanada de pan blanco endurecido para rallar

50 g de queso feta griego rallado

1 cucharada de orégano fresco bien picado

% cucharada de ralladura de limén

Pimienta negra recién molida

Bandeja de horno redonda y profunda de 15 cm aproximadamente Brochetas

1. Precalienta el airfryer a 200 °C.

2. Mezcla la carne picada en un bol con el pan rallado, el queso feta, el
orégano, la ralladura de limén y la pimienta negra y amdsalo todo muy bien.

3. Divide la carne picada en 10 porciones iguales y forma bolas uniformes con
los dedos hdmedos.

4. Pon las bolas en la bandeja de horno y coloca la bandeja en la cesta.
Introduce la cesta en el airfryer. Ajusta el temporizador a 8 minutos y
hornea las bolas de carne hasta que estén doradas y bien hechas.

5. Sirve las albéndigas calientes en una bandeja con las brochetas

Consejos
Pincha las albéndigas en una brocheta con media oliva negra y una tira de
pimiento asado.

. .
fas de pollo asidtico
“asadas

Plato principal - 4 raciones

5 minutos + 10 minutos en el airfryer

2 dientes de ajo

2 cucharaditas de jengibre en polvo

1 cucharadita de comino molido

Pimienta negra recién molida

500 g de alitas de pollo a temperatura ambiente
100 ml de salsa de chile dulce

1. Precalienta el airfryer a 180 °C.

2. Mezcla el ajo con el jengibre en polvo, el comino, bastante pimienta
negra recién molida y un poco de sal. Unta las alitas con las hierbas. 3.
Coloca las alitas en la cesta e introdicela en el airfryer. Ajusta el tempori-
zador a 10 minutos y asa las alitas hasta que estén bien tostadas. 4. Sirvel-
as con la salsa de chile como plato principal o para picar

Consejos:

Sirve las alitas de pollo como plato principal con tallarines fritos y pak choi.
Hierve 250 g de tallarines hasta que estén al dente. Sofrie 3 cebollinos y 1
manojo de pak choi cortado en tiras anchas en un wok con 2 cucharadas de

aceite durante 2-3 minutos. Vierte los tallarines y sazona al gusto con salsa
de soja. - Las alitas de pollo resultan muy sabrosas para picar
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Bolas de ricotta
con albahaca

Aperitivo - 20 porciones

15 minutos + 16 minutos en el airfryer

250 g de requesdn

2 cucharadas de harina

1 huevo, separado

Pimienta recién molida

15 g de albahaca fresca bien picada

1 cucharada de cebolletas bien picadas

1 cucharada de ralladura de naranja

3 rebanadas de pan blanco endurecido

1 cucharada de aceite de oliva

1. Mezcla el requesén en un bol con la harina y la yema de huevo, 1 cucharadita de
sal y pimienta recién molida. Bate la albahaca, las cebolletas y la ralladura de
naranja con la mezcla.

2. Divide la mezcla en 20 porciones iguales y crea bolitas con las manos himedas.
Deja que las bolas reposen un rato.

3. Ralla el pan en trozos finos con el robot de cocina y mézclalo con aceite de oliva.
Vierte la mezcla en un plato hondo. Bate el huevo en otro plato hondo.

4. Precalienta el airfryer a 200 °C.

5. Reboza con cuidado las bolas de requesdn en la clara de huevo y, a continuacién,
pdsalas por el pan rallado.

6. Coloca 10 bolas en la cesta e introdlcela en el airfryer. Ajusta el temporizador a
8 minutos. Hornéalas hasta que se doren. Hornea el resto de la misma forma.

7. Sirve las bolas de requesdn en una bandeja.

Consejos

Echa unas virutas de chili recién molido en la mezcla de requesén para obtener unas
bolas mds picantes. En ese caso, enrojece el pan rallado afiadiendo tres cucharadi-
tas de pimentén al aceite de oliva.
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Postre - 12 raciones

15 minutos + 20 minutos en el airfryer

75 g de chocolate negro en trozos

75 g de mantequilla

1 huevo grande

60 g de aztcar

1 sobre de aztcar de vainilla

40 g de harina con levadura

25 g de nueces o avellanas troceadas

Una bandeja para tartas o fuente para horno redonda y pequefia con base fija
(de 15 cm de didmetro aproximadamente) y papel de estraza

1. Derrite el chocolate y la mantequilla juntos en una fuente de acero de fondo
grueso a fuego lento mientras remueves. Deja que la mezcla se enfrie a
temperatura ambiente.

2. Precalienta el airfryer a 180 °C.

3. En un bol, bate el huevo con el azicar, el azicar de vainillay una pizca de
sal hasta que quede todo ligero y cremoso. Bate la mezcla de chocolate e
incorpora la harina con levadura y los frutos secos.

4. Recubre la bandeja para tartas con papel satinado y esparce la masa por
ella. Alisa la parte superior.

5. Coloca la bandeja en la cesta de la freidora e introddcela en el airfryer.
Ajusta el temporizador a 20 minutos y hornea el brownie hasta que la parte
superior esté tostada. El interior debe quedar blando y suave.

6. Deja enfriar el brownie en la bandeja. Cuando esté frio, cértalo en 12
trozos.
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Plato principal - 2 raciones aperitivo - 4 raciones

20 minutos + 20 minutos en el airfryer

1 calabacin grande (aprox. 400 g)

50 g de queso feta rallado

1 diente de ajo machacado

% cucharada de pimentén dulce

200 g de ternera magra picada

Pimienta negra recién molida

Un bol hondo con un didmetro de 15 cm aproximadamente

1. Corta los extremos del calabacin y luego cértalo en seis partes iguales. Coloca las
partes derechas y con una cucharilla extrae 1/2 cm de los laterales y 1 cm del fondo.
Espolvorea el interior con un poco de sal. 2. Precalienta el airfryer a 180 °C.

3.Mezcla la ternera picada con el queso feta, el ajo, el pimentdn y la pimienta al gusto y
amasa bien. Divide el picadillo de ternera en seis porciones iguales. Rellena los trozos
huecos de calabacin con el picadillo y presiona la mezcla para extenderla. Alisa la parte
de arriba con la mano himeda.

4. Pon el calabacin en el bol y coloca el bol en la cesta. Introdicela en el airfryery
ajusta el temporizador a 20 minutos. Hornea el calabacin relleno hasta que esté dorado
y listo para comer. Estard delicioso con arroz amarillo y fomates cherry asados.

Consejos

Tomates cherry asados Coloca 250 g de tomates cherry en rama en la cesta y dsalos en
el airfryer durante 3-4 minutos a 200 °C. Estardn listos cuando la piel se rompa. Coloca
uno o dos grupos de tomates en cada plato junto con los calabacines rellenos.
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Aperitivo - 12 porciones 10 minutos + 10 minutos en el airfryer
1 rebanada de pan blanco

1 diente de ajo machacado

1 cucharada de perejil bien picado

Pimienta negra recién molida

1 cucharada de aceite de oliva

12 champifiones (tipo castaiia)

1. Precalienta el airfryer a 200 °C.

2. Ralla la rebanada de pan hasta que esté fino en el robot de cocina y
mézclalo con el ajo, el perejil y sazona al gusto. Por dltimo, vierte el aceite
de oliva.

3. Retira los tallos de los champifiones y rellena los sombreretes con el pan
rallado.

4. Coloca los champifiones en la cesta e introdcela en el airfryer. Ajusta el
temporizador a 10 minutos. Hornéalos hasta que estén dorados y crujien-
tes.

5. Sirvelos en una bandeja.

Consejos

Como alternativa, mezcla el pan rallado con tiras de jamén, cebollino y
queso rallado.
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ACTIVO 15 MIN | TOTAL 35 MIN | PARA 2 PERSONAS gg(o)mpgﬁamienfo: 4 racliopf 30 Tigufos +8 mciinufos anel airfryer
Bistec de falda de 1 libra g de patatas con almidon, peladas y cortadas en dados
1 yema de huevo
PARA EL CHIMICHURRI 50 g queso parmesano rallado

2 cucharadas de harina

2 cucharadas de cebolletas bien picadas

Pimienta recién molida

Nuez moscada

2 cucharadas de aceite vegetal

50 g de pan rallado

1. Hierve los dados de patata en agua con sal durante 15 minutos hasta que
estén tiernos. Esclrrelos y machdcalos bien con un machacador de patatas o un
pasapurés. Deja que se enfrien.

2. Afade la yema de huevo, queso, harina y cebolletas al puré de patatas y
mézclalo bien. Sazona al gusto con sal, pimienta y nuez moscada.

3. Precalienta el airfryer a 200 °C. Mezcla el aceite y el pan rallado y sigue
removiendo hasta que la mezcla quede de nuevo suelta y uniforme.

4. 4. Forma 12 croquetas con el puré de patatas y pdsalas por el pan rallado
hasta que queden bien rebozadas.

5.Coloca seis croquetas en la cesta de la freidora e introdicela en el airfryer.
Ajusta el femporizador a 4 minutos y frie las croquetas de patata hasta que se
doren. A continuacion, frie el resto de croquetas.

1 taza de perejil, finamente picado
1/4 taza de menta finamente picada
2 cucharadas de orégano, picado fino
3 palomas de ajo, finamente picadas
1 cucharadita de pimiento rojo triturado
1 cucharada de comino molido

1 cucharadita de pimienta de cayena
2 cucharaditas de papita ahumada

1 cucharadita de sal

1/4 cucharadita de pimienta negra
3/4 taza de aceite de buceo

3 cucharadas de vinagre de vino tinto

1. Combina los ingredientes para el chimichurri en un tazon. Cortar el
bistec en 2 porciones de 8 onzas y agregarlo a una bolsa re-hermética,
junto con 1/4 taza de chimichurri. Refrigere por 2 horas al mdximo 24
horas. Retire del refrigerador 30 minutos antes de cocinar.

2. Precaliente la secadora a 200°C. Pat carne seca con una toalla de papel.
Agregue el bistec a la canasta de coccién y cocinelo durante 8-10 minutos
por poco comin. Adorne con 2 cucharadas de chimichurri encima.

Consejos

Si te humedeces las manos ligeramente antes de dar forma a las croquetas,
podrds formar las croquetas mds fdcilmente. - Haz el doble de la recetay
congela la mitad de las croquetas preparadas sin freir para otra ocasion. Puedes

terminar de freir las croquetas congeladas en el airfryer.
I 8 I




Gallina de Cornualles

. osada

ACTIVE 40 MIN | TOTAL 1 HR 40 MIN | PARA 4 PERSONAS
4 papas medianas de color pardo

1 taza de agua

3 cucharadas de aceite de canola

1 cucharadita de pimentén

1/4 cucharadita de pimienta negra

1/4 de cucharadita de sal

1. Frote las papas con agua corriente para limpiarlas. Hierva las papas en
agua salino por 40 minutos o hasta que estén tiernas. Enfrie completa-
mente (aproximadamente 30 minutos) en el refrigerador

2. En un recipiente para mezclar, combine el aceite de canola, pimentén, sal
y pimienta negra. Corte las papas enfriadas en cuartos y mezcle ligera-
mente con la mezcla de aceite y especias. Precalentar la freidora de aire a
200°C. Agregue la mitad de las cufias de papa a la cesta de coccién y
coloque la piel hacia abajo, teniendo cuidado de no poner demasiado. Cocine
cada lote por 13-15 minutos o hasta que estén dorados.

ACTIVO 15 MIN | TOTAL 30 MIN | PARA 4 PERSONAS
1 gallina de Cornualles (aproximadamente 2 libras)

PARA EL MARINADE

1/2 taza de aceite de buceo

1/4 cucharadita de hojuelas de pimiento rojo picado

1 cucharadita de tomillo picado

1 cucharadita de romero picado

1/4 de cucharadita de sal

1/4 cucharadita de azicar

Ralladura de 1 limén

1. Coloque la gallina de Cornualles en posicion vertical sobre una tabla para
cortar y con la parte posterior de la gallina hacia usted. Use un cuchillo de
deshuesar o un cuchillo de chef para cortar desde la parte superior de la
espalda hasta la parte inferior de la espalda, haciendo 2 cortes. Retire la
espina dorsal. Separe la gallina a lo largo, cortando a través del peto. Tome
las dos mitades de la gallina y déjelas a un lado.

2. En un recipiente para mezclar, combine todos los ingredientes para el
adobo y luego agregue las gallinas. Refrigere por 1 hora al mdximo 24 horas.
3. Precaliente la freidora de aire a 200°C. Quite las gallinas del adobo,
drenando cualquier liquido adicional con un colador. Seque con una toalla de
papel. Agregue las gallinas a la cesta de coccion y cocinelas por 14-16
minutos o hasta que la pierna esté a una temperatura interna de 80°C.
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. Langostinos en jamén
con salsa de pimienta roja

Aperitivo - 10 porciones

15 minutos + 13 minutos en el airfryer

1 pimiento rojo morrén cortado a la mitad

10 langostinos (congelados), ya descongelados
5 lonchas de jamdn

1 cucharada de aceite de oliva

1 diente de ajo grande picado

$ cucharada de pimentén

Pimienta negra recién molida Brochetas

1. Precalienta el airfryer a 200 °C. Coloca el pimiento en la cesta e introdicela en el
airfryer. Ajusta el temporizador a 10 minutos. Asa el pimiento hasta que la piel esté
ligeramente quemada. Coloca el pimiento en un bol y clbrelo con una tapa o con film
transparente. Déjalo reposar unos 15 minutos.

2. Pela los langostinos, realiza una incisién en la parte traseray retira la vena negra.
Divide las lonchas de jamén en dos mitades a lo largo y enrolla cada langostino en una
loncha de jamén.

3. Aplica una fina capa de aceite de oliva a los paquetitos y colécalos en la cesta.
Introdicela en el airfryer y ajusta el temporizador a 3 minutos. Frie los langostinos
hasta que estén crujientes y en su punto.

4. Mientras tanto, pela las mitades de pimientos, quitales las semillas y trocéalos.
Bdtelos en la batidora junto con el ajo, el pimentén y el aceite de oliva. Vierte la salsa
en un plato y sazona con sal y pimienta al gusto.

5. Sirve los langostinos con jamén en brochetas y afiade un plato pequefio con la salsa de
pimiento rojo.
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4 Mini empandade
~~  chorizo

Appetizer - 20 por tions 20 minutes + 20 minutes airfryer
125 g de chorizo en dados pequefios

1 chalota bien picada

4 de pimiento rojo cortado en dados pequefios

2 cucharadas de perejil

200 g de masa de pastel refrigerada (pasta brisa)

o masa de pizza

1. Mezcla el chorizo con la chalota y el pimiento en una sartén y rehoga a
fuego lento durante 2 6 3 minutos hasta que el pimiento esté tierno. Retira
del fuego y afiade el perejil. Deja que la mezcla se enfrie.

2. Precalienta el airfryer a 200 °C.

3. Utiliza un vaso para recortar veinte circulos de 5 cm de la masa. Coloca
una cucharada de la mezcla de chorizo en cada circulo. Une los bordes y
presiona con el pulgar y el indice para crear una empanada.

4. Coloca 10 empanadas en la cesta e introdicela en el airfryer. Ajusta el
temporizador a 10 minutos y hornea las empanadas hasta que se doren. 5.
Hornea el resto de empanadas de la misma forma. Sirvelas templadas.
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Aperitivo - 8 porciones 10 minutos + 8 minutos en el airfryer
8 mini pimientos

% cucharada de aceite de oliva

% cucharada de hierbas italianas secas

1 cucharadita de pimienta negra recién molida

100 g de queso de cabra suave en ocho porciones

1. Precalienta el airfryer a 200 °C.

2. Corta la parte superior de los mini pimientos y retira las semillas y la
membrana.

3. Mezcla el aceite de oliva en un plato hondo con las hierbas italianas y la
pimienta. Echa las porciones de queso de cabra en el aceite.

4. Presiona una porcién de queso de cabra contra cada mini pimiento y
coloca los mini pimientos en la cesta uno junto a otro. Introduce la cesta en
el airfryer y ajusta el temporizador a 8 minutos. Hornea los mini pimientos
hasta que el queso esté derretido.

5. Sirve los mini pimientos en platos pequefios como aperitivos o snacks.

Consejos

Puede utilizarse el mismo método para rellenar fomates en rama. En primer
lugar, vacia los fomates y deja que escurran boca abajo sobre un papel de
cocina.
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Aperitivo - aprox. 20 porciones 10 minutos + 20 minutos en el airfryer

1 bote de mini salchichas (peso neto 220 g, aprox. 20 salchichas)

100 g de hojaldre listo para hacer (refrigerado o congelado, ya descongela-
do)

1 cucharada de mostaza fina

1. Precalienta el airfryer a 200 °C.

2. Seca completamente las salchichas con papel de cocina dando ligeros
toques.

3. Corta el hojaldre en tiras de una longitud de 5 x 13 cm y recdbrelas con
una fina capa de mostaza.

4. Enrolla cada salchicha en espiral en una tira de hojaldre.

5. Coloca la mitad de los hojaldres de salchicha en la cesta e introdtcela en
el airfryer. Ajusta el temporizador a 10 minutos. Hornéalos hasta que se
doren. Hornea el resto de hojaldres de la misma forma.

6. Sirvelos en una bandeja acompafiados de un plato pequefio de mostaza.
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Muslo picante cor

| barbacoa marinada

P

Plato principal - 4 raciones

5 minutos (+ 20 min para adobar) + 20 minutos en el airfryer
1 diente de ajo machacado

1 cucharada de mostaza

2 cucharadas de azdcar moreno

1 cucharadita de chile en polvo Pimienta negra recién molida
1 cucharada de aceite de oliva

4 palitos

1. Precalienta el airfryer a 200 °C.

2. Mezcla el ajo con la mostaza, el azlicar moreno, el chile en polvo, un pellizco de sal y
pimienta recién molida al gusto. Mézclalo con el aceite.

3. Unta los palitos con el adobo y deja que se adoben durante 20 minutos.

4. Coloca los palitos en la cesta e introdlicela en el airfryer. Ajusta el temporizador a 10
minutos y hornéalos hasta que se doren.

5. A continuacién, baja la temperatura hasta 150 °C y hornea los palitos durante otros
10 minutos hasta que estén bien hechos.

6. Sirvelos con ensalada de maiz y pan francés.

Consejos

Ensalada de maiz Sirve los palitos con una refrescante ensalada de maiz. Escurre una
lata de granos de maiz (300 g). Corta cuatro tomates en cuatro partesy retira las
semillas. Corta la carne de los tomates en dados. Mezcla el maiz con los dados de
tomate, 1 cebollino cortado en aros finos, el zumo de media lima, 2 cucharadas de
cilantro fresco cortado grueso y un poco de sal y pimienta de chile recién molida al
gusto.

Muslos de pollo Este adobo también sirve para los muslos de pollo. Puedes asar dos
muslos de pollo a la vez en el airfryer, los primeros 10 minutos a 200 °C 'y, a continu-
acién, 20 minutos a 150 °C
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Plato principal - 4 raciones

20 minutos + 20 minutos en el airfryer

2 rebanadas de pan blanco endurecido en trozos

1 cucharada de pimentén picante

1 cucharada de aceite de oliva

250 g de filetes de pollo troceados

1yema + 2 claras de huevo

1 diente de ajo machacado

2 cucharadas de pesto rojo

Pimienta recién molida

1 cucharada de perejil bien picado

Robot de cocina

1. Muele el pan rallado con el pimentén en el robot de cocina hasta que obtengas una
mezcla uniforme y mézclalo con el aceite de oliva. Pdsalo todo a un bol.

2. A continuacion, pica los filetes de pollo en el robot de cocina y mézclalo con la yema
de huevo, el ajo, el pesto y el perejil. Afide 3cucharadita de sal y pimienta al gusto.
3. Precalienta el airfryer a 200 °C.

4. Bate las yemas de huevo en un bol. Forma 10 bolas con la mezcla de pollo y luego
dales forma ovalada para formar los nuggets. Rebdzalos primero con la clara de huevo
y luego con el pan rallado. Los nuggets deben quedar completamente rebozados.

5. Coloca cinco nuggets en la cesta e introdlcela en el airfryer. Ajusta el temporiza-
dor a 10 minutos. Frie los nuggets hasta que se doren. Después frie el resto de
nuggets. Estardn deliciosos con patatas fritas y ensalada.
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Plato principal - 4 raciones

10 minutos + 25 minutos en el airfryer

400 g de ternera magra picada

1 huevo ligeramente batido

3 cucharadas de pan rallado

50 g de salami o chorizo bien picado

1 cebolla pequefia bien picada

1 cucharada de tomillo fresco

Pimienta recién molida

2 champifines en laminas gruesas

1 cucharada de aceite de oliva

Bandeja de horno de fondo fijo o fuente redonda para horno

de 12 cm de didmetro, contenido de 500 ml

1. Precalienta el airfryer a 200 °C.

2. Mezcla la carne picada en un bol con el huevo, el pan rallado, el salami, la
cebolla, el tomillo, 1 cucharadita de sal y una cantidad generosa de pimien-
ta. Amdsalo todo bien.

3. Pasa la carne picada a la bandeja o fuente y alisa la parte superior.
Coloca los champifines presionando un poco y cubre la parte de arriba con
aceite de oliva.

4. Coloca la bandeja o fuente en la cesta e introdicela en el airfryer.
Ajusta el tfemporizador a 25 minutos y asa el budin de carne hasta que
presente un bonito color tostado y esté bien hecho.

5. Deja reposar el budin al menos 10 minutos antes de servirlo. Después,
cértalo en cufis. Estd delicioso con patatas fritas y ensalada.
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ACTIVE 10 min | TOTAL 1 HR | PARA 4 PERSONAS
2 patatas medianas de color pardo, peladas
1 cucharada de aceite de oliva

1. Pele las patatas y corte en tiras de 1/2 pulgadas por 3 pulgadas. Empape
las patatas en agua por lo menos 30 minutos, después drene a fondo y
acaricie seco con una toalla de papel.

2. Precaliente la freidora de aire a 165°C. Coloque las patatas en un tazén
grande y mezcle el aceite, cubriendo ligeramente las patatas. Afada las
patatas a la cesta de coccion y cocine por 5 minutos, hasta que estén
crujientes. Retirelo de la cestay déjelo enfriar en una rejilla de alambre.
3. Aumente la temperatura de la freidora de aire a 200°F y afiada las papas
pre-cocidas de nuevo en la cesta, cocinando por otros 10-15 minutos

o hasta que estén doradas. Las patatas cortadas mds gruesas tomardn mds
tiempo para cocinar, mientras que las mds delgadas.
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Pastel de pescado'tailandés

~con s?_q de mango
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Acompafiamiento: 4 raciones

10 minutos + 20 minutos en el airfryer

800 g de patatas blancas

2 chiles secos pequefios o 1 cucharada colmada de
copos de chile seco recién molido

2cucharada de pimienta hegra recién molida

1 cucharada de aceite de oliva

#cucharada de curry en polvo

1. Precalienta el airfryer a 180 °C.

2. Limpia las patatas frotdndolas bajo el grifo. Cortalas a lo largo en tiras
de 1 cmy medio.

3. Acldralas con agua bajo el grifo. Deja que escurran totalmente y sécalas
ddndoles golpecitos con papel de cocina.

4. Machaca muy bien los chiles (en un mortero) y mézclalos en un bol con
aceite de oliva, pimienta y

curry en polvo. Cubre las patatas con esta mezcla.

5. Coloca las patatas en la cesta de la freidora e introdicela en el airfryer.
Ajusta el femporizador a 20

minutos y frie las patatas hasta que estén doradas y listas para tomar.
Dales la vuelta de vez en cuando.

6. Sirve las patatas en una bandeja y sazénalas con sal. Estardn deliciosas
con filetes.
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Plato principal - 4 raciones

20 minutos + 14 minutos en el airfryer

1 mango maduro

1 cucharadita y media de pasta de chile rojo

3 cucharadas de cilantro fresco o perejil

Zumo y ralladura de 1 lima

500 g de filetes de pescado blanco (bacalao, tilapia, panga, abade jo)

1 huevo

1 cebollino bien picado

50 g de coco molido

Robot de cocina

1. Pela el mango y cértalo en dados pequeiis. Mezcla los dados de mango en
un bol con 2cucharadita de pasta de chile rojo, 1 cucharada de cilantro y el
zumo Y la ralladura de una lima.

2. Bate el pescado en el robot de cocina 'y mézclalo con 1 huevo, 1 cuchara-
dita de sal y el resto de la ralladura de lima, la pasta de chile rojo y el
zumo de lima. Mézclalo todo con el resto del cilantro, el cebollino y 2
cucharadas de coco.

3. Coloca el resto del coco en un plato hondo. Divide la mezcla de pescado
en 12 porciones, dales forma de pasteles redondos y rectbrelos con el
coco.

4. Coloca seis pasteles de pescado en la cesta e introdicela en el airfryer a
180 °C. Ajusta el temporizador a 7 minutos y frie los pasteles hasta que se
doreny estén listos para tomar. Frie de la misma forma el resto de los
pasteles de pescado.

5. Sirvelos con salsa de mango. Estdn muy buenos con arroz Pandan y pak
choi frito.
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Plato principal - 2 raciones

10 minutos + 30 minutos en el airfryer

4 patatas con almidén, de aproximadamente 125 g cada una

+cucharada de aceite de oliva

1 lata de atln en aceite escurrido

2 cucharadas de yogur griego

1 cucharadita de chile en polvo

1 cebollino en aros finos

Pimienta negra recién molida

1 cucharada de alcaparras

1. Precalienta el airfryer a 200 °C. Limpia las patatas frotdndolas bajo el
grifo y sécalas ddndoles golpecitos con papel de cocina.

2. Unta ligeramente las patatas con aceite de oliva y coldcalas en la cesta
de la freidora. Introdicela en el airfryer y ajusta el femporizador a 30
minutos para freir las patatas hasta que estén crujientes y deliciosas.

3. En un bol, machaca bien el atin y afide el yogur y el chile bien machacado.
Mézclalo bien. Afide la mitad del cebollino y sazona con sal y pimienta al
gusto.

4. Coloca las patatas en dos platos y corta la parte superior a lo largo.
Presiona ligeramente para que se abra la patata e introduce una cucharada
de la mezcla de atin en la patata abierta. Salpica el relleno con chile el
polvo y afide una cucharada de alcaparras y el resto del cebollino por
encima. Estardn deliciosas con una ensalada.

Consejos

Sirve las patatas asadas como acompafiamiento con un toque de mantequilla
o0 una cucharada de nata agria en la parte superior. Sazona con sal marina
gruesa y pimienta al gusto.
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Acompafiamiento: 4 raciones

10 minutos + 15 minutos en el airfryer

400 g de patatas con un poco de almidon peladas

50 ml de leche

50 ml de nata

Pimienta recién molida

Nuez moscada

40 g de queso gruyeére o semicurado rallado

Fuente para quiche de aproximadamente 15 cm de didmetro ligeramente
engrasada

1. Precalienta el airfryer a 200 °C. Corta las patatas en rodajas muy finas.

2. En un bol, mezcla la leche y la nata y sazona al gusto con sal, pimienta y nuez
moscada. Cubre las rodajas de patatas con la mezcla de leche.

3. Coloca las rodajas en la fuente para quiche y vierte el resto de la mezcla de
nata del bol por encima de las patatas. Distribuye el queso uniformemente
sobre las patatas.

4. Coloca la fuente para quiche en la cesta de la freidora e introdicela en el
airfryer. Ajusta el temporizador a 15 minutos y hornea el gratinado hasta que
presente un bonito color amarronado y esté bien hecho.

5. Sirve las patatas gratinadas en cuadrados con pescado o carne asada.

Consejos

- Varia el gratinado sustituyendo la mitad de las rodajas de patata por rodajas
de zapallo italiano, zanahoria o chirivia. Alterna capas de patatas con capas de
verduras.

- El gratinado serd un poco mds sabroso si afides un diente de ajo machacado a
la mezcla de nata.
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ACTIVO: 15 MIN | TOTAL 35 MIN | PARA 4 PERSONAS
Pollo tierno de 1 libra

PARA LA EMPANADA

3 huevos, golpeados

1/2 taza de pan rallado sazonado
1/2 taza de harina para todo uso
1/2 cucharadita de sal

1 cucharadita de pimienta negra
2 cucharadas de aceite de oliva

1. Precaliente la freidora de aire a 165°C. En tres boles separados, aparta
el pan rallado, los huevos y la harina. Sazone las migas de pan con sal y
pimienta. Agregue el aceite de oliva al pan rallado y mezcle bien. Coloque el
pollo en la harina, sumerja en los huevos y finalmente cubra con las migas
de pan. Presione para asegurarse de que las migas de pan estén recubiertas
de manera segura y uniforme con el pollo. Sacuda cualquier exceso de
empanado antes de colocarlo en la cesta de coccién. Cocine la mitad de los
pollo a la vez, con cada lote cocinando por 10 minutos o hasta que estén
doradas.

I ° 3

ACTIVE 10 MIN | TOTAL 15 MIN | PARA 2 PERSONAS

4 rebanadas de brioche o pan blanco
1/2 taza de queso cheddar afilado
1/2 taza de mantequilla, derretida

1. Precaliente la Airfryer a 180°C. Coloque el queso y la mantequilla en
tazones separados. Cepille la mantequilla en cada lado de las 4 rebanadas
de pan. Coloque el queso en 2 de los 4 pedazos de pan. Coloque el queso a la
parrillay agréguelo a la cesta de coccién. Cocine por 4-5 minutos o hasta
que se dore y el queso se haya endurecido.
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Plato principal - 2 raciones

15 minutos + 20 minutos en el airfryer

150 g de filetes de salmén cortado en dados pequefis

zcucharada de zumo de limén

Pimienta negra recién molida

100 g de harina

50 g de mantequilla fria en dados

2 huevos + 1 yema de huevo

3 cucharadas de crema de leche

3cucharada de mostaza (de estragén)

1 cebollino cortado en rodajas de 1 cm

Una fuente para quiche pequefi y baja de aproximadamente 15 cm de
didmetro engrasada con manTeqmlIa

1. Preheat the airfryer to 180°C. Mix the salmon pieces with the lemon
juice 1. Precalienta el airfryer a 180 °C. Mezcla los trozos de salmén con el
zumo de limdn y afide sal y pimienta al gusto. Déjalo reposar.

2. En un bol, mezcla la harina con la mantequilla, la yema de huevo y 1
cucharada y media de agua fria y amasa hasta conseguir una pelota
uniforme.

3. Sobre una superficie de trabajo enharinada, extiende la masa hasta
obtener un circulo de 18 cm.

4. Coloca el circulo de masa sobre la bandeja para quiche y presiona bien
por los bordes. Recorta la masa por el borde de la bandeja o deja que
sobresalga por los bordes.

5. Bate los huevos ligeramente con la nata y la mostaza y afide sal y pimien-
ta al gusto. Vierte esta mezcla en la bandeja para quiche y después coloca
sobre ella los trozos de salmén. Distribuye el cebollino de forma uniforme
sobre el contenido de la bandeja.

6. Coloca la bandeja en la cesta de la freidora e introdicela en el airfryer.
Ajusta el temporizador a 20 minutos y hornea el quiche hasta que presente
un bonito color tostado y esté bien hecho.
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Aperitivo - 4 raciones

8 minutos + 15 minutos en el airfryer

200 g de calabacin y berenjena

1 pimiento morrén amarillo

2 tomates

1 cebolla pelada

1 diente de ajo machacado

2 cucharaditas de hierbas provenzales secas
Pimienta negra recién molida

1 cucharada de aceite de oliva

Fuente de hornear pequefi y redonda de 16 cm
de didmetro aproximadamente

1. Precalienta el airfryer a 200 °C.

2. Corta el calabacin, la berenjena, el pimiento, los tomates y la cebolla en
dados de 2 cm.

3. Mezcla las verduras en un bol con el ajo, las hierbas provenzales, 3cucharadi-
ta de sal y pimienta al gusto. Afide también una cucharada de aceite de oliva.

4. Coloca el bol en la cesta e introdicela en el airfryer. Ajusta el temporizador
a 15 minutos y cocina la ratatouille. Remueve las verduras una vez mientras se
cocinan.

5. Sirve la ratatouille con carne frita como un entrecot o una chuleta.
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Aperitivo - 4 raciones

10 minutos + 15 minutos en el airfryer

250 g patatas blancas peladas

1 cucharada de cebolletas bien picadas

Pimienta negra recién molida

1 cucharada de aceite de oliva

2 cucharadas de nata agria

100 g de salmon ahumado

1. Precalienta el airfryer a 180 °C. Ralla las patatas gruesas en un bol y
afide tres cuartas partes de las cebolletas y sal y pimienta al gusto. Méz-
clalo bien.

de patatas de forma uniforme por la sartén. Presiona las patatas ralladas
oliva.

el airfryer. Ajusta el temporizador a 15 minutos y frie el réti hasta que
hecho en el interior.

4. Corta el réti en 4 cuartos y coloca cada cuarto en un plato. Adorna con
una cucharada de nata agria y coloca las lonchas de salmén sobre el plato
junto al roti. Esparce el resto de las cebolletas sobre la nata agria y afide
un toque de pimienta molida.

Consejos

tal, afide 25 g de jamon en tiras a la patata rallada.
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2. Engrasa la bandeja para pizzas con aceite de oliva y distribuye la mezcla
contra la sartén y unta la parte superior del pastel de patata con aceite de
3. Coloca la bandeja para pizzas en la cesta de la freidora e introdicela en

tenga un bonito color amarronado en la parte exterior y esté blando y bien

El résti también estad delicioso como acompafimiento para 2 personas. Como

ACTIVE 20 MIN | TOTAL 25 MIN | PARA 4 PERSONAS
PARA EL LLENADO

4 onzas de pechuga de pollo cocido rallada

1 tallo de apio en rodajas finas

1 zanahoria mediana, en rodajas finas

1/2 taza de champifiones, en rodajas finas

1/2 cucharadita de jengibre, finamente picado

1 cucharadita de azdcar

1 cucharadita de caldo de pollo en polvo

PARA LAS ENVOLTADORAS DE ROLLO DE PRIMAVERA
1 huevo rompido

1 cucharadita de maicena

8 rollos de rollitos de primavera

1/2 cucharadita de aceite vegetal

1. Haz el relleno. Coloque el pollo rallado en un bol y mezcle con el apio, la
zanahoria y los champifiones. Agregue el polvo de jengibre, azicar y caldo
de pollo y remueva eventualmente.

2. Mezcle el huevo con el almidén de maiz y mezcle para crear una pasta
espesa, la aparte. Coloque un poco de relleno en cada envoltorio de rollo de
resorte y enrdllelo sellando los extremos con la mezcla de huevo. Precali-
ente la freidora de aire a 200°C. Unte ligeramente los rollos de primavera
con aceite antes de colocarlos en la cesta de coccidn. Freir en dos lotes,
cocinando cada lote por 3-4 minutos o hasta que esté dorado. Sirva con
salsa de chile dulce o salsa de soya.
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Salmdn con salsa

* deeneldo

ACTIVO 15 MIN | TOTAL 25 MIN | PARA 2 PERSONAS ACTIVO: 15 MIN | TOTAL 30 MIN | PARA 4 PERSONAS
PARA EL SALMON 1 libra de pollo deshuesado y sin piel tiernos
12 onzas de salmén 1/2 taza de salsa de soja baja en sodio
2 cucharaditas de aceite de oliva 1/2 taza de jugo de pifia
1 pizca de sal 1/4 taza de aceite de sésamo
4 dientes de ajo, picados
PARA LA SALSA DE ENELDO 4 cebolletas, picadas
1/2 taza de yogur griego sin grasa 1 cucharada de jengibre fresco, rallado
1/2 taza de crema agria 2 cucharaditas de semillas de sésamo, tostadas
1 pizca de sal 1 pizca de pimienta negra

2 cucharadas de eneldo, finamente picado
1. Pinche cada pollo, recortando el exceso de carne o grasa. Combine todos

1. Precaliente la freidora de aire a 130°C. Corte el salmén en dos porciones de 6 los demds ingredientes en un tazon grande. Agregue el pollo ensartado al
onzas y rocie 1 cucharadita de aceite de oliva sobre cada pieza. Sazonar con una bol, mezcle bien y refrigere, cubra, por 2 horas hasta 24 horas.

pizca de sal. Coloque el salmén en la cesta de coccién y cocine de 15 a 17 minutos. 2 Precaliente la freidora de aire a 200°C. Seque el pollo completamente
2. Haz la salsa de eneldo. En un tazén, mezcle la crema agria, yogur, el eneldo picado con una toalla de papel. Agregue la mitad de los pinchos a la cesta de

y la sal. Cubra el salmén cocido con la salsa y adorne con una pizca adicional de coccién y cocine cada lote por 5-7 minutos.

eneldo picado.
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Plato principal - 2 -3 raciones

20 minutos (+ 15 min. para adobar) + 12 minutos en el airfryer
2 dientes de ajo machacados

2 cm de raiz de jengibre fresco, rallado o 1 cucharadita de jengibre en polvo
2 cucharaditas de pasta de chile o salsa de pimienta picante
2-3 cucharadas de salsa de soja dulce

2 cucharadas de aceite vegetal

400 g de chuletas de cerdo magras en dados de 3 cm

1 chalota bien picada

1 cucharadita de cilantro molido

200 ml de leche de coco

100 g de cacahuates sin sal molidos

1. En un plato mezcla la mitad del ajo con el jengibre, 1 cucharadita de salsa de
pimienta picante, 1 cucharada de salsa de soja y 1 cucharada de aceite. Intro-
duce la carne en la mezcla y deja que se adobe durante 15 minutos.

2. Precalienta el airfryer a 200 °C.

3. Coloca la carne adobada en la cesta e introdicela en el airfryer. Ajusta el
temporizador a 12 minutos y asa la carne hasta que esté bien hecha. Dale la
vuelta una vez mientras se asa.

4. Mientras tanto, elabora la salsa de cacahuetes: calienta 1 cucharada de
aceite en una sartén y saltea ligeramente la chalota con el resto del ajo. Afide
el cilantro y frielo todo durante unos instantes.

5. Mezcla la leche de coco y los cacahuetes con 1 cucharadita de salsa de
pimienta picante y 1 cucharada de salsa de soja con la mezcla de chalota'y

afide un poco de agua si la salsa espesa demasiado. Sazona al gusto con salsa de
soja y salsa de pimienta picante.
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hierve a fuego suave durante 5 minutos, mientras remueves. Si fuera necesario,

e,
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Tridngulos de queso
feta

'f'

hY

MW

Aperitivo - 15 porciones

20 minutos + 9 minutos en el airfryer

1 yema de huevo

100 g de queso feta

2 cucharadas de perejil bien picado

1 cebollino en aros finos

Pimienta negra recién molida

5 hojas de pasta filo congelada (que ya esté
descongelada)

2 cucharadas de aceite de oliva

1. Bate la yema de huevo en un bol y mézclala con el queso feta, el perejil y
el cebollino; sazénalo con pimienta al gusto.

2. Corta cada hoja de pasta filo en tres tiras.

3. Coge una cucharadita llena de la mezcla de fetay colécala en la parte
interior de una tira de pasta. Pliega la punta de la pasta sobre el relleno
para formar un tridngulo, y después dobla la punta en zigzag hasta que el
relleno quede envuelto en un tridngulo de pasta. Rellena del mismo modo las
demds tiras de pasta con feta.

4. Precalienta el airfryer a 200°C.

5. Unta los tridngulos con un poco de aceite y coloca cinco de ellos en la
cesta. Introduce la cesta en el airfryer y ajusta el temporizador a 3
minutos. Hornea los tridngulos de feta hasta que estén dorados. Hornea el
resto de tridngulos del mismo modo.

6. Sirve los tridngulos en una bandeja.
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