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Mis vecetas con

Airfryer

:.

e asey

\iRecetas creadas por nuestros

amigos de facebook !

Lorem ipsum ad his scripta blandit partiendo, eum fastidii
accumsan euripidis in, eum liber hendrerit an. Qui ut wisi
vocibus suscipiantur, quo dicit ridens inciderint id. Quo
mundi lobortis reformidans eu, legimus senserit definiebas
an eos. Eu sit tincidunt incorrupte definitionem, vis mutat
affert percipit cu, eirmod consectetuer signiferumque

eu per. In usu latine equidem dolores. Quo no falli viris
intellegam, ut fugit veritus placerat per.

Tntroduccion

Este libro de recetas pretende ser una herramienta practica para aprender a cocinar cada dia con la Airfryer de forma
saludable, sencilla y rdpida. Las recetas que aparecen en este libro, han sido seleccionadas de entre todas las que
fueron enviadas al concurso que organizé ““cocinasanaconphilips” en facebook. Una dietista-nutricionista ha realizado la
valoracién nutricional de cada una de ellas, acompafidndolas de un consejo dietético.

Aspectos practicos a tener en cuenta a la hora de preparar las recetas:

* En cada receta se indica el nivel de dificultad:

Lus id vidit volumus mandamus, vide veritus democritum Dificil dxX
te nec, ei eos debgt libris consulatu. No mei f@m graeco Medio %3
dicunt, ad cum veri accommodare. Sed at malis omnesque i

delicata, usu et iusto zzril meliore. Dicunt maiorum Facll &

eloguentiam cum cu, sit summo dolor essent te.

* Existen 4 categorfas de recetas:

TaPas Y /\Per'rh'vos

Segundos Pla+os
Repos’reria casera

* En cada receta se especifica para cuantas personas son las cantidades descritas.
* Cada receta contiene su valoracién nutricional y un consejo dietético.

* Es importante precalentar la Airfryer unos minutos antes de que empiece el tiempo de coccién. Para ello
girar el botdn del temporizador hasta 5 minutos y esperar hasta que el piloto de calentamiento se apague.
A continuacién, llenar la cesta y girar el botdn del temporizador hasta el tiempo de preparacién necesario.

« La temperatura de coccidn indicada en cada receta es relativa ya que esta dependerd del grosor vy la clase
de alimento que utilizamos. Por ejemplo: las patatas se cocinardn antes si las cortamos mds finas, asimismo
quedardn mas crujientes y doradas segun el tipo de patata que compremos.
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Mis vecetas con

Airfryer

Hacia una. alimentacion saludable

Este libro de recetas pretende ser una herramienta practica y sencilla para que toda la familia pueda comer sano y variado.
iSe acabd cocinar cinco mends para una misma familial

La alimentacién debe aportar todos los nutrientes que un adufto o un nifio necesita para cubrir sus necesidades diarias.
Por este motivo es tan importante que nuestra alimentacidn sea tan equilibrada como satisfactoria. No tiene porqué estar
refido el hecho de comer bien con el placer que esto supone.

Cabe resaltar, que muchas veces nuestros horarios laborables no son compatibles con los horarios familiares, por eso
nuestra alimentacion diaria debe ser prctica, sencilla y suficiente. Airfryer te permite cocinar rdpido y variado sin renunciar
al placer de comer, ademds de lo sorprendente que es freir sin aceite.

dQué Podemos consequir cocinando con Airﬁr\/er?

v~ Ahorrar tiempo, porque casi no ensucias.
" Ahorrar dinero, porque te ayuda a freir sin aceite pero con un resultado excelente.
" Invertir en salud, porque a partir de ahora la comida va ser mds fdcil de digerir y mucho mas saludable.

v Reducir la propia grasa de ciertos alimentos, carnes, aves... gracias a la cesta donde se disponen los
alimentos para cocinarse, la grasa cae en la sartén que hay debajo y no es ingerida.

Las dltimas tendencias en nutricidn, nos aconsejan reducir la cantidad de grasa diaria, aumentar el porcentaje de
hidratos de carbono de nuestra alimentacion y disminuir las protefnas de origen animal.

Cabe destacar, que actualmente la principal causa de muerte en nuestro pais son las enfermedades cardiovasculares,
nuestra alimentacién actual y la inactividad contribuyen negativamente.

Los Ultimos estudios sobre la alimentacién de los Espafoles, muestran que cada vez estamos mds lejos de alcanzar los
objetivos que definen la dieta mediterrdnea y por tanto una alimentacion saludable.

dCOMo Podemos mgorar nuestya alimentacion?

W Priorizando los primeros platos y disminuyendo los segundos

v~ Aumentando el consumo de alimentos ricos en hidratos de carbono (patatas, ceredles, arroz, pasta, legumbres,
etc.,) y disminuyendo los alimentos ricos en proteinas y grasas (carnes grasas, embutidos, reposteria, etc.).

v Disminuyendo la bolleria, los dulces y favoreciendo postres a base de fruta fresca.
v~ Priorizando el aceite de oliva como la principal grasa de coccién y de dlifio.
v Tomando 3 raciones diarias de frutas y dos de verduras u hortalizas.

Nunca es tarde para mejorar nuestra alimentacidn, adn mds, cuando tiene una relacidn tan estrecha con nuestra salud. La
alimentacidn es un acto diario, voluntario y educable, dale a td alimentacién y a la de td familia la importancia que se merece.
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Mis recetas con

Tapas Y aperih’vos Airfryer

Brochetas de pifia con gambas v
reduccion de aceto balsdmico

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥

Tiempo: 15
INGREDIENTES para 4 personas
x| lata. pequefia de pifia en su jugo Para la salsa:
* Gambas Peladas e/n x 150 ml de Aceto Balsamico
x Palitos de Brochetas x 120 9 de azucar
VALORACTON NATRICIONAL POR. 3 BROCKETAS PREPARACION

. G |, Abrir una lata pequefia. de pifia en su usp \ escurir bien.
e Colorias 220 = P 0 Y
\_ ) Profeinas: 6 4. Z.. Cortar las vodaias de pifia en 4 partes y reservar.
- idratos de carbono: 36 T parIEesy
Hidratos de carbono: 56 4, 3. Pelar las gambas y sacar la cola
Grasa fotales: 2 9

4. Enun Pincl/\o de brocheta, colocar de forma afternada gamba—Piﬁa y asl sucesivamente
hasta legar a cubrir la brocheta. Calelar unas tres gambas por brocheta Y fres
brochetas por persona.

Precalentar la Airﬂryer a 180° C de +empem+um Unos mintos e infroducir las brochetas en
la cesta. Progmmar el Jremporizador unos 10 minutos a 180° C.

Para preparar la salsa de Aceto balsamico: colocar en una olla Peoyeﬁa el aceto Y el azicar,
reducic a fuego lento hasta que espese pero sin dg’ar que se haga caramelo.

ngar reposayr hasta que se enfrie.

Finalmente servir las brochetas en una fuente con la salsa.

De las cuales son gmsas saturadas: ) g
Colesterol: [5 mg,

CONSEJD DIETETICO:

Es impov*mn‘re remarcar que las gambas
aunque oon‘rengan colesterol no contienen
9rasns saturados, por €50 SoN My indicadas
en una alimentacion cardiosaludable.

100000000000007011




) Profeinas 2

VALORACION NUTRTCIONAL POR CROGUETA
.. Colorias: 64

Hidratos de carbono: 7 9.
Grosa totales: 7.

De las cuales son grasas samradas O 5 g

Colesterol .72 mg.
CONSEJD DIETETICO:

Cuando prepares croq/uefas 0 una salsa bechamel,
te swgerimos qe utlices leche desnatada en
wgar de leche entera. Con elo oon’r\ribu\/es

a veducir posmvamenJre las grasas saturadas

de tu dlimentacion. Este sencilo cambio, va. a
favorecer notablemente la salud de fu corazon.

poooooooonanonoll

Mis recetas con

Airfryer

Tapas y aperih’vos

Croqye’ras de champnﬁones

Receta ofirecida por: Maria José, Madrid

Nivel de dificuttad: 3 2
Tiempo: A0

INGREDIENTES para 45 crogetas (gpro

x 200 g de champiﬁones

x |/ de una cebola

* Sal

x Nuez moscada

= 3 cucharadas grondes
de harina

x4 cucharodos de aceite o
40 4 de man’recyi”a

PREPARACION

x | ltro de leche
desnatada

= Pan rallado

x Z huevos

* Harina

[ Picar los champiﬁones Y la cebolla
Z. Dorar Ia cebolla\/ los clnampiﬁones CoN Un poco de aceite en una olla, salar Y cuando
estén dorados ogregor dos cucharadas de manfeoyiﬂa 0 un buen chorro de aceite.

S\ Lo

X)

| freceo. Esta receta tanto se

SUGERENCTA

DEL CHEF:

Se Pueden aoompaﬁar Con
champﬁones frescos, rouados '

con aceite de oliva y limon

Puede servir como a{)e\rrhvo q,ue /

: COMo Un aner kalo

Afiodiv las cucharadas de harina y remover bien hasta CONSEAUI UNA MASA 1MUY espesa.
Incorpomr poco . poco o leche (P\reviamenfe calentada), hasta obtener una masa densa.
Afiodir la sal Y esPolvorear con una pizea. de nuez moscada.

Dg‘ar enfriar en la nevera unas dos horas.,

Hacer bolitas con la masa Y pasar por harina, huevo Y pan rallado.

Precalentar la Aiv‘fryer unos minutos a 180 °C Y cuando esté lista poner las croauxems en

la. cesta y gjusmr el Jremporizador unos 15 minutos a 180 °C.



=, Colorins: 135
‘- ) Proteinas: 1 9,

L

POR CADA

VALORACION NUTRTCTONAL mepta saLcrcns

Hdratos de carbono: & 4

Grasa totdes: || 4.
De las cuales son grasas saturadas: 5] g

Colesterol: 7.3 mg,
CONSEJD DIETETICO:

Eote apev'rhvo suele fener un gran éxito, no
obstante, desde el P\m’ro de vista nutricional
se aconsg’a un consumo ocasional, debido a la
gran cantidod de grasas qe este aporta a
nuestra alimentacion.

Es ideal para nifios inaPe+6n+es.

poooooooonunonall

Mis recetas con

Tapas y aperih’vos Airfryer

ngaldr'rfos de solehichas

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥

| | SUGERENCTA
el DEL CHEF:
Se u_ede acompafiar
INGREDIENTES f gglgafg:rnggjo@
» Masa de hopldre c/n Ké'l'd/\uP,,,
= Salchichas  ¢/n

(¢/n = cantidad necesaria)

PREPARACION
. Cortar la masa de lng‘aldre en finas laminas de unos 5 em de ancho.
Z. Diidir las salchichas en 2 rozos.,
Precalentar la /\irﬁ(\/er unos minutos a 180° C.
Mientras, enrollar cada 1rozo de salchicha con una tira de hgjaldre Y
Pinmr por encima. con huevo batido.
Colocar en la cesta de la Aiv‘ﬁryer.
/ﬁjusmr el +emporizador [0 minutos a 180°C de Tempemmm
Tomar como ape\r'rhvo en cualotwe\r época del arfo.
IA los nifios les encantal

o NN A S



Mis recetas con

Tapas y aper'm'vos Airfryer

Patatas bravaos

Receta ofirecida por: Maria José, Madrid %GEERLE_NEIHAEF ]
Nivel de dificuttad ¥ Tiempo 20 | e i;

INGREDIENTES para. 4 perconas ser de 17 caldad

*Z Patatos grondes  * Aceite de oliva xSl
Ingredientes para la salsa brava
| cebolia, | diente /‘}jo, | vaso de tomate natural triurado, | pizca azafran, | cucharadita Azicar,
Z a 3 Pimientas de cayena, | PunJraJamOn, | cucharadita Pimen’r()n Pican%e, | eucharadita de colorante,
| cucharada sl(irem de harina, | chorvo de vinagre dejerez, una cucharada de aceite de oliva, sal

PREPARACIO

|. Pelar los Pa+a+a5 Y cortar en dados de unos Z 0 3 cm cada uno, pasar por agua y secar mixy bien.
E2 EsPolvorear las PaJraJras con aceite Y PrecaJen’rar la freidora AiY‘FY\/er unos minutos a 180° C.
3. Posteriormente, introduci las Pa’rafas en la cesta Y cyusmr el JremPorizcvior unos 20 minutos a 80° C.
4. Tr sacudiendo las Pa+a+as de vez en cuando.
5. Freir los pm“afas hasta que estén doradas Y listas. Salar y reservar.
Para la preparacion de la salsa brava:
|. Picar la cebola N fina J'umLo con el diente de ap v rehogar en el aceite, a fuego lento.
Inaorpom\r la Punm deJamOn Y dos o tres Pimienfas de cayena.
Z.. Cyando la cebolla esté ’rmnspareMe aftadir el PimeNrOn Picame (fuera del ﬁxego para. que no se oyeme)
las hebras de azafran, dar unas vuettas Y aftadir el tomate triturado.
ol Sazonarjunfo con la cucharadita de azicar Y dg‘a\r cocer removiendo durante 5 minutos.
A, Inoorpomr la harina. divida. en agpa, mezclar, cubric con agua, afiadic el corante y dgar cocer duante 15 min. mag,
5. Al final de la coccion echar el chorrito de vinagre, mezclar bien, vefirar la PunJra deJamOn Y pasar el
resto de ingredientes por la batidora.
b. Colar en el chino A esta lista.
1. Servir las pm“a’ras con la salsa.

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION

.. Colorins: 194

M ) Profeinas: 5 o,
Hadratos de carbono: 30 4.
Grasa totales: & 4
De las cuales son grasas saturados: O g

Colesterol 0 ma
CONSEJD DIETETICO:

Para conseguir un vesutfado Pev‘Fecho ufiliza Pa+a+as con
mucha fecula. Un gjemPlo para que fe hagas una idea

del ahorvo de calorias que supone freir con A'@e\r, es
e 100 g de Pam‘ras fritas con una frreidora tradicional
contienen casi las mismas calorias que 300 ¢ de Pam‘ras
fritas con Aiv‘ﬁr\}er, Con Airﬁr\}er comes mas alimento y
mas sano Pero con menos calorios y grasos.

poooooooonunonall




it Colorios: 115

-

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION

v Proteinas: 3 4
Hdratos de carbono: 7 4
Grasa fotdes: 3 9

De las cuales son grasas saturados: O g

Colesterol 0 ma

CONSEJD DIETETICO:

Nunca las pa’ra’ras fritas han sido tan ligeras
Y saludables! Una de los claves para que estos
Pa’ra’ras sean un éxito es que utiices una clase
de PaJraJra con mucha fécula y cuando las laves
sécalns My bien. De este modo el tostado Y el
dorado de las Pa’ra’ras sera mas uniforme.

poooooooonanonoll

Mis recetas con

Tapas y aperih’vos Airfryer

Patatas fritas

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥

Tiempo: 20 SUGERENCTA
DEL CHEF:
Estas Pamfas se
| pueden acompafiar
INGREDIENTES para. 4 personas CoN un gran
x 500 g de px atas i abanico de salsas.
x Sal
x Aceite
PREPARACION

. Cortar las Pa’rams a la francesa. Pasar por abundante 04U,y Secar muy bien.
Z. En un bol rociar con un Pulve\rizador con aceite.
3. Precalentar unos minutos la Airﬁryer a 200°C Y colocar las PaJra’ras en la cesta.
4, Programar el +emporizador de la freidora unos 20 o 25 minutos a Z00°C.
5. E ’riempo de coccion es ey variable dependiendo del grosor Y el ’ripo de PaJraJras,
b. Ir vemoviendo las Pa‘raJras mientras se cuecen para Iogm\r que se tuesten todas por iguaJ.
I, Una vez listas salar y servir.



VALORACION NUTRICIONAL POR RACION

. Calorias: 133

) Proteinas &

Hidratos de carbono: |7 9
Grosa totales: 5

De las cuales son grasas safwadas | g

Colesterol: 50 mg,
CONSEJD DIETETICO:

Los Pimien’ros 100 poseen antioxidantes
como la vitamina C Y los carotenos.

La vitamina C es muy impor‘ranJre para

la absorcion del hiervro Y los carotenos

con’rribu\}zen, entre otvas muchas funciones,

al buen estado de nuestra Piel.

poooaoonooounondll

Mis vecetas con

Tapas y aperih’vos Airfryer

Pimientos rellenos
de tortila de PaJraJra

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥ 3

: , SUGERENCTA
Tergo 20 DEL CER
: Com robar
INGREDIENTES para 4 personas | a o esteé b»en
x 7 Pimierfros gmndes verdes, rgjos...) cortar los
x 2 Paeras medianas mnen relenos en
x| huevo od@as Para semrlos
x | cucharada de aceite de oliva
x Sal
PREPARACION

NS L o (N

Precalentar la Airﬁryer unos 4 minutos a 180° C. Mientras se calienta, Pelar Y
cortar las Paeras COMo para tortila. Pasar por abundante a0\ SeCar My bien.
Pulverizar las PaTcﬁas cortadas con un poco de aceite de oliva Y colocar en la
cesta de la freidora

Introducir la cesta en el Aiv‘ﬁrye\r Y c}jusm\r el femporizador A Unos 1.2 minutos a
180° C de Jremlae\rcfrum. Removeyr las PaJraJras a mitad de la coccion.

Mientras se cuecen las Pam’ras, Iimpiar los Pimien‘ros, cortarles la par’re de arriba y sacar
todas las Pep‘rfas. Pulverizar los pimien’ros con aceite de oliva Y salarlos ligeramente.
Cuando las PaJraJras estén listas, solar. Batir el huevo Y mezclarlo con las Pamms,
Relenar los Pimien’ros con esta mezela Y Ponerlos en la cesta

Introducirla de nuevo en la Airﬁyer Y programay unos T minutos  a Z00° C.



_

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION
it Colorios: 745
e ) Proteinas: 15 g

20

Hdratos de carbono:& 4,
Grasa fotales: |7 9

De las cudles son grasas satuwradas: || @

Colesterol: & mg,
CONSEJD DIETETICO:

El queso es una excelente fuente de calcio
Y Erofeinas. Una curiosidod de los quesos
es, que CUANto MAs cuurados son, mas
concentracion de calcio Y grasas aporJra a
nuestra dieta

poooooooonanonoll

Mis recetas con

Tapas y aperih’vos Airfryer

Provolones asado con
tomate \ verduritas

Receta ofrecida por: Ana, Madrid

Nivel de dificuttad: 3 2
Tiempo: 20 SUGERENCIA

DEL CHEF:

La verduwra sale mas

TNGREDIENTES para 4 personas e
% Una rodaja de x | cebolla aceite de oliva. con un

queso Provolone x | PimienJro rg)'o ! vaporizador
x| fomate rg’o maduro = Sal

x | bere@'ena
* | colabacin

PREPARACION

. Cortar las verduras en laminas y reservar.

Precalentar la Airﬁryrer unos minutos a 180° C.

Poner el sepamdor de ln Airﬁ(yer Y distribuir la be\re@'ena por un lado Y el calabacin por
el otro, cocer durante 15 minutos a 180° C. Una vez finalizado, vetirar y corvegic de sal.
A continuacion hacer 1o mismo con la cebolla Y el PimiemLo. Resewarjunfo al yesto de verduras.,
Colocar unas rod@jas de tomate en el fondo de una cazuela de barvo e introducir en la
cesta de la Airﬁr\/er durante 3 minutos a 180°C de Jrempemmm,

Después afiadir, el queso Provolone esPOI\/oreando POr" encima. con un poco de orégano al
gus’ro. @'us’rar el ’remporizador unos 8 minutos a 180°C.

Cuando el queso esté dervetido Y dorado, poner” en el P!aJro y rodear con la Pawi!lcwla
de verduras,

8. Servir de inmediato.

S

NS BnE
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== Colorios:
Lt Prtlelne:

e

Jis

Hidratos de carbono:

Grasa totales:
De las cuales son grasas saturados:

Colesterol:

La bace de la dieta mediterranea son los cereales
Y aimentos vicos en hidratos de carbono, El
avoz es el cerenl qe mis Profagonismo tiene
en nuestra gastronomia. Platos inicos a base de
arvYoz, Pas’ra, leaumbre o Pa’rocm Pueden ser una
affernativa Mty salidable para toda la familia.

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

Airfryer

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad:

Tiempo=
50 9 garbanzos cocidos | cabeza ap
& trocitos costilas cevdo  x Arvoz (| taza café
100 9 nabo por Pe\rsona)
| butifarvra Azafran, aceite, sal Y agua
| fomate mediano Aceite de oliva

En una olla, con un poco de aceite, sofreir los trocitos de costilla Y aftadic el

nabo troceado.

Una vez doradito aftadi- agua (400mD), cuando empiece o hervir affadiv los

garbanzos, el azafran, la sol y de:ja\r cocer durante 30 minutos.

En una cazuela de barvo colocar el arvoz, la butifarya, el tomate Pa\ﬂrido en dos, la
cabeza de ajos los ingredientes que hemos utiizado para hacer el caldo (costila, nabo
Y garbanzos). Sequidamente aftadic el caldo para cocer, el doble de caldo que arvoz.
Precalentar la Airﬁryer unos minutos a .Z00°C.

Colocar la cazuela de barvo en la cesta de la /\irﬁrye\r Y qjusfar el Temporizador

unos 45 minutos a Z00°C de +empem1wa.
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Hidratos de carbono:

Grasa totales:
De las cuales son grasas saturados:

Colesterol:

Las bererjenas relenas Pueden ser un Plocho de
verdura Iy saludable Y afroctivo, en esta ocagion,
al cocinarse con la /\irfv\/er no es necesario utiizar
una. grosa. de coceion. Como resuttado, obtenemos
una veceta mas salidable Y digesﬁva Puedes variar
el ﬁpo de veleno por Pis’ro, atin, arvoz, ete.

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

Airfryer

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad:

Tiempo=

SUGERENCTA

DEL CHEF:
- El bacalao hay
e ~ que desalario
JeNas ,  dntes
200 9 de bacalao desmugado
100 9 de Queso camembert
Sal \/Pimenm
20 ¢ queso rallado para gratinar
Sal

Cortar las bere@enas por la mitad (a lo ancho de la berery‘ena no a lo Iargo) Y
vaciayr reservando la Pulpa

Cortar el queso en Wy’rfos pequefios y reservar.

Mezclar o Pulpa de lns bererjenas con los JrayLeros de queso y el bacalao,
Previamen’re desalado. Rectificar de sal.

Cortar un Pooﬁx'rro la base de lns bere@enas para que se mantengan en pie.

Relenar las bere@enas con la mezcla, aprefando Un poco para. que se rellenen bien.
Precalentar ln Airfvyer unos minutos a 180° C Y una vez lista distribuir las bere@enas
relenas en la cesta de la Airﬁ(\/er. /ﬁjusmr el +emPorizador durante unos 15 minutos a 180° C.
Finalizado el Jriempo, abrir la Airfv\/er y espolvorear con el queso vallado.

Volver a programay el Jremporizador ofros 5 minutos a I80°C.
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VALORACION NUTRICIONAL POR RACION

== Colorios: |14
e e ) Proteinas & 0

28

Hdratos de carbono: 1 4,
Grasa totales: (-

De las cuales son grasas sammdas 2_ 6

Colesterol: /| mg,
CONSEJD DIETETICO:

En muchas ocasiones, el poco consumo de
lo verdura es por falta de ideas Y de JriemPo
a la hora de Prepam\da, con la A

esto deJ'ara de ser un Problemog Pod\ras
disfrutar de nuevas recetas tan rapidas
como atvactivas.

poooooooonunonall

Primeros

Mis recetas con

.Pm 05 Airfryer

Calabacines horneados

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: <

. . ' SUGERENCTA
L DEL CHEF:
L Esinteresante roba\r
INGREDIENTES para 4 personas L |os panes mﬂad
x 2 calabacines medianos . vienen OOH 6l| U
= A en polvo otras werbas (O
« Pergjl Preparalos U mlsm

» Pimienta negra molida
» Sal

x 2 cucharadas de pan rallado
* 4 cucharadas de queso rallado
= Aceite de oliva

PREPARACION

SO L N

Precalentar la Airﬁr\/er unos minutos a 200° C.

Lavar los calabacines Y cortar cada uno en 4 Parfes,

Programar el +emporizador de ln Aiv*ﬁryer durante 15 a Z0 minutos hasta
que estén blandos.

Espolvorea\r con gjo en polvo, Pergil, sal Y Pimien’ra negra.

Cubrir con pan rallado y finalmente con el queso rallado.

Pulverizar con aceite de oliva.

/ﬁjugmr el Jremporizador de la Airﬂ(yer unos 5 minutos a 180° C, hasta que
esten dorados a nuestro gusto Y sernvir medio calabacin por vacion.
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VALORACION NUTRICIONAL POR CROGUETA

(==, Colorins: 0
e e ) Proteinas 5 4

30

Hidratos de carbono: [0 9
Grosa totales: /- 9

De las cuales son grasas saturadas: 0,5 g

Colesterol |5 mg,
CONSEJD DIETETICO:

El aceite de oliva, es nuestro oro dimenticio, 4racios a
lns excelentes propiedades nutritivas que este posee.
No obstante, es €l dimento que mas caorias aporta a
nuestra dieta, pues o utiizamos en casi todas las comidas
Ve vrealizamos a o larao del din A I oS permite
reducir notablemente el aceite de nuestyas cocciones sin
renunciar da placer de comeyr. Estas croatueJras SoN Un
claro g’emp!o de elo.

poooooooonunonall

Mis recetas con

Primeros platos Airfryer

Crooyems de espinacas

Receta ofirecida p Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: %3¢ Tiempo: (.0 —
INGREDIENTES para unas 30 croqye’ras , SUGERENCTA

x| puerro mediano « 250 ml de leche desnatoda | DEL CHEF:

= Una cucharada de aceite de oliva « Sal de hierbas :

= 500 4 de espnacas « Pimienta. blanca molida _ Las croquetas de

x 20 g de mantequila x| pizea de nuez moscada | €Spina Pueden ser

» 3 cucharadas soperas de » 2 hevos un primey le o uha
harina. de trigo x 250 9 de pan rallado mP“ de un aPerVO-

PREPARACION e

. Pochar, en una sartén, el puerro Picado con un choryito de aceite de oliva. Cuando adq/uiem un
color doradito, aftadir las espnacas y soffear Z 0 3 minutos mas.

7. A continacion, afiadic o manfeql/xilla En cuanto esta esté dervetida, echar la havina, removiendo
continuamente para evitar la formacion de grumos, Despues affadiremos la. leche PreviameMe
calentada y sequiremos removiendo durante unos 10 minutos a fuego medo.

3. A la masa resutante iremos afiadiendo la sal de hierbas, una Pizca de Pimien’ra blanca y ofra
de nuez moscada, yemoviendo constantemente.

“I. Podemos rectificar de leche, dependiendo del eSpesor que se desee conseauir. Con mis leche
la masa tendra una consistencia. mas clara, con menos mas espesa.

5, D@J’ar enfriar la masa, primero a Jrempemmm ambiente Y luego en el frigorfico (’rapada para
que no se resectue) durante al menos Z horas.

L. gl sigw'enfe paso sera moldear las cro&tuems Y rebozarlas por harina, huevo ¥ pan vallado.

‘I, Finalmente, Precalen’rar o Ai\rﬁr\}er unos minutos a 180 °C, Iuego meter nuestras crooyems en
la cesta de la Airﬁ(\/e\r Y @jusm\r el +emporizador unos 1.2-15 minutos ya 180°C de ’remperamm
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Mis recetas con

Primeros Plams Airfryer

Pizzas caseras

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: <

SUGERENCTA

s DEL CHEF:
Este tipo de piza peymite un sin
~ fin dehaP}?emc?ﬁvasEeamn,Jmoh y

INGREDIENTES para ‘4 personas  queso, escalbada y anchoos, fomate
x “ vebanadas de pan de molde 100 g de Queso y mozzarela, etc. Puedes sushhmr '
x4 cucharados de qeso fresco fresco de cabra el pan de @lde por pan de payes 0

tipo Guark x 25 g de pifiones bnees de pizzo P%“GMS:__
» Un poco de cebolino picado = Pimienta - : '
x ngas de espinacas x Sal

VALORACTON NUTRTCIONAL POR REBANADA = Charnpifiones laminados
CTD Mol g PREPARACTON

Hidrattos de carbono: 1> 9
Grosa totales: |7 9

De las cuales son grasas saturadas: & g

Colesterol mg,
CONSEJD DIETETICO:

Receta ideal para improvisar una cena rapida pero
nutritiva, qe sequramente va a gustar a Toda la familio.
De manera sencila conseguimos una gran variedod

de alimentos y como resuttado un Mayor iimero de
nutrientes. S o deseas Puedes emplear pan de molde
infegral o pan redondo de semilas o cereales.

- — -

Untar cada rebanada de pan de molde con una cucharada de queso fresco JriPo Quark.
Espolvorea\r con Una poco de cebollino picado y agreqar encima. unas wzjas de espinacas.
Limpiar los clnampiﬁones Y cortar en laminas finas, vociar con zumo de limon para
evitar que se ennegrezean. Agregar los clnampiﬁones a los Pizzas, Afiadir la PimiemLa.
Incorpomr el queso de cabra cortado en trocitos Y espolvorea\r los Piﬁones.
Precalentar la Airﬁ(\/er unos minktos a 200 °C.

Incorpomr el queso de cabra cortado en trocitos Y esPolvorea\r los pifiones por encima.
/\\Jusfar el JremPorizaAor de la Airﬁ(\/e\r de T a 10 minutos a Z00°C.

Servir de inmediato.

o) SN L N
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Mis recetas con

Airfryer

Quiche dg puerros

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Ni.\)el de dificuttad: ¥ Tiempo: 20
INGREDIENTES para 8 personas

» 4 Puerros bien lavados y cortados = 4 huevos

= | Cebolla x 2 cucharadas de DEL CHEF

= | tevvina de 250 9 de queso aceite de oliva Pinchar el centyo gi

x frresco fipo Quark * Sal y pimienta t sale seco esta lista,
» 1 cucharadas de queso valado =1 masa de pasta brisa. ISR dgaﬂa unos

o
PREPARACTON Riisids

Lavar los pUerYos y Pica\r ln Paere blanca

!
VALORACION NUTRICIONAL POR RACION 7. Corta la cebola Y Pncar
3, Pochar los puerros J\m’ro con la cebolla, en una sartén con un Poco de aceite.
== Colovias: 2, )
\ ) Profeinas | 4 0! Salpimentar y tapay, si se absorbe todo el aceite, afiadir un poco de agua y terminar de
Hidvatos de carbono: |/ 9 Poclnar. Cuando tenemos listo los puervos con lo cebolla, yeservay.
Erasa totales: '/ 5. Mientras tanto, en un bol aPaYJre echar los huevos Y batir, afiadir el queso fresco Y mezelar
De las cudles son arasas safumdas 8 g e h ! 1t | ] | lad
ot 5? g a obfener una crema homogenea. Luego salar & incorporar el queso ralado.
TETETT b. Disponer lo. masa. brisa. sobre un \recipienJre Y Pincha\r con un tenedor para evitar que se
CONSEJO D Co hinche. Depos‘rfar las verduras Pocl/\adas por encima, repaﬁiéndolas bien e inoorpomr o
En esta receta te ofrecemos una alfernativa de preparacion de los hevos y demas ingredientes.
oMo preparar una qwclne mas saludable y mas 7 Cubrir con PaPel de aluminio.
nutvitiva qe o @uclne tradicional. Ademas Puedes 8' R N e gt O o
sustituir los puerros por cualguier verdura de ‘ , HY\/ | = , , 1
Jrempomdal e para. qic i poco am R 9 Introducir el reupnerfre en la cesta de la Aurﬁ(\/e\r Y @us’rar el Jremponzador unos 25 minutos a 180 °C.
las verduras descubran nuevas atternativas. IO. Si Nno Cﬂb@ "'OAO en un mismo YedPiem’e IO PUCACQ Vlawr en dOS 'FGSCS.

poooooooonunonall

—_—
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- Pinchar con un Pal'rfo para verificar qe e lnaya Cocido corvectamente.
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VALORACION NUTRICIONAL POR SAGULTD

. Colovias: 2271
M ) Proteinas: T 9

36

Hidrattos de carbono: 1> 9
Grasa totales: l5

De las cudles son arasas sa‘rumdas g g

Colesterol 1 m
CONSEJD DIETET.[CO

Si deseas obtener una receta mas saludable
uedes sustituir la masa ctuebmda por masa
filo Y la nata por queso freseco JriPo Quark.

[[[IU[III[I[I[I[I[I[IHUDHHII

Primeyos

Mis recetas con

plctfos Airfryer

uitos de setas cultivadas
n amon

Receta ofreci

& P6P, Madrid

Nivel de dificuttad: <
Tiempo: 10

INGREDIENTES para 4 personas

= 150 g de setas cuttivadas

= | brick pequefio de nata para cocinar
o 00) 4 deJamOn serrano

= 230 g de masa @ebmda

* Sal

= Pimienta

PREPARACION

2
3.
A.}

Cortar las setos Y eIJ'amOn en trozos Peqyeﬁos. Luego mezclar en un bol con la
nata y salpimenm\r.

_ Dividir Y cortar la masa auxebmda en ocho cuadrados de 10 em cada uno. Rellenar

el centro de cada cuadrado con una cucharada de la mezela antevior.
Para cervar los sactu'rros, univ cada es&tw'na del cuadrado hacia el centro, Iuego
Pinclnar un poco la. masa. y PinJrar con huevo batido.

. Precalentar la Airﬁr\/er unos minutos a. 200 °C. Colocar los saaLu'rros en la cesta de la

/\irﬁr\/er y cyus‘rar el ’remporizador unos 15 minutos a 200 °C de +empem+ura,
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~=mee Colorios: 0

VALORACION NATRICIONAL POR CADA ALTTA

eI Proteinas: 13 9
Hadratos de carbono: 0 4
Grosa totales: 2 9

De las cudles son grasas saturadas 0,5 g

Colesterol: 45 mg,
CONSEJD DIETETICO:

Freir con la Airfryer te permite comer menos grasas
de los qe especiﬁcamos en la valoracion nutriciona,
esto es gracias a qe el alimento al freirse suetta su
propia grasa, q\/xedando Aepos‘rmdaen la sartén qe se
encuentra deb@'o de la cesta donde introducimos los
alimentos para freir.

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

SGQW\AOS PWOS Airfryer

Alitas de polio
al aillo

Receta ofr por: Isabel, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥ SUGERENCTA
Tiempo: |5 DEL CHEF:
DePenAiendo de como
nos gusfe, las sacaremos
INGREDIENTES antes o des UES para
x Altas de Pollo (cantidad necesaria) lé\iaiﬁgngga; ?606?’205
e también se puede servir
= e ) e
PREPARACION

[, Pelar los cy‘os Y m@a\r en el mortero con un poco de aal.
Z. Una vez bien mgjados mezclayr con el Pe\rgil Picado.
3, A continuacion incorpomr esta Picada sobre las alitas de Po!lo, Previamen%e |impias.
4. Precaentar la Airﬁr\/er durante 3 minutos ap\roximap{ameme a [80° C de Jrempemmm
5. Una vez dcanzada la Jrempem’rum, introducir las alitas en la cesta de la Airﬁr\/e\f.
b. Progmmar el Jremporizador de 15 a Z0 minutos, a una Jrempemhxm de 180° C.
1. Servir en una fuente.
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VALORACION NUTRICIONAL POR RACION

... Colorigs: 3|5
\ o el ) Proteinas 29 %
Hdratos de carbono: 6 4

Grosa totales: 15 o,
De las cuales son grasas saturadas: 5

Colesterol: (34 mg,

CONSEJD DIETETICO:

Este ipo de platos sabe mepr dia sioiente.
Te animamos a Qe I aoom]oaﬁes con una
erema de setas o de verduras, dependiendo de
la época del afto en que nos encontremos Y
una guarnici@nde arvoz blanco.

poooaoonooouaonoll
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Segundos Plcrros

Mis vecetas con

Airfryer

Albondisas de carne

Receta ofrecida por: Maria~José, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥ ¥
Tiempo: 30

INGREDIENTES para & personas

x 200 9 de carne Picada de ternera
x 300 9 de carne Picada de cerdo
x| huevo

x Z vebanadas de pan de molde

x Medio vaso de leche

x | diente de cyo Picado

PREPARACION

x Perc\ajil

* Harina

x Sl y Pimien’ra

x Aceite de oliva

x | Bote de tomate frito

[, Enun recipierfre amplio y hondo, mezclar los dos ’ripos de carne Picad@ el huevo, el @o
y el Perg’il Picad'rros. Afadir sol y Pimienm al gus‘ro.
En otro recipienfe mas Peqyeﬁo empapar las vebanadas de pan de molde con la leche.
Escurrir Y mezclar con la carne. Sila mezela oyeda demasiado blanda afiadir un Poouxrro

de havina. o pan rallado.
Formar las albOndigas,

NS L

20 minutos a 180°C.

Poner las albondigns en una cazuela de barvo de la medida de la cesta de la Airﬁr\/er,
Cubrir las anOndigas con el fomate frito.

Precalentar la Airﬁm;er unos minutos a 180° C.

Introducir la cazuela de barvo en la cesta de la Airfvyer Y @'ugmr el Jremporizador
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e Calovias 47

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION

e Profeinas: (8 4
Hdratos de carbono: 1 4

Grasa totdes: | 2.
De las cuales son grasas saturados: O g

Colesterol: |7 ma,

CONSEJD DIETETICO:

Las brochetos Pueden sacarte de muchos apUros a ln
hora de improviear una cena igera Y varioda. Tdeol para
Uer edad. Sirvelas con alauna salsa para hacerlas mas
atractivas Y aPeﬁ’rosas, Es imPorJranJre tener recursos
para cocinay Mmas variodo Y Iogmr una dimentacion mas
Saludable. Pues en I variedad esta el equibrio

poooaoonooounondll

Segundos Plcrros

Brochetas de rape
con verduras

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥ ¥
Tiempo: 7)

INGREDIENTES para & personas

x 400 4 de rape

% 240 g de tomates Chewy
x| calabacin

x 1 champiﬁones

x | PimiemLo verde

x | cucharada de aceite de oliva
x Sal

x Palilos

PREPARACION

|. Montar las brochetas intercalando tomate Clxuewy, rape, calabacin, cl/\ampiﬁ()n,
imiento, hasta comple’rar el paJillo 0 brocheta como se ve en la foto.
7. Precaentar la Airfr\/er unos minutos a 180° C.
3. Mientras, Pincelarlas las brochetas con un poco de aceite.
4. Introducirlas en la cesta y @'us‘rar el Jremporizowoxr unos 5 minutos a 180° C
de temperatura.
5, Dar la vuetta cuando estén un poco dorodos.
b. Acabar de dorar Y servir.

Mis vecetas con

Airfryer

45



VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

r~==nen_ Colorins: 189
‘o =) Proteinas: 9 9
Hidratos de carbono: T 4

Grasa totales: & 9
De las cuales son gmsas saturadas: 2 g

Colesterol: 9 mg,
CONSEJD DIETETICO:

Los carnes YOps son una imPoWranJre fuente de hiervo

vitamina. BLZ en nuestra dimentacion, ademas de proteinas de
aifo valor bidkbwjeo, poseen otras vitaminas y mineraes. Decde el
Pun”ro de vista detético, o mas impoﬁan’re es qie eﬁjas pezas de
came MLy Magras, para conseapi el maximo de nutrientes Y ln
miima. cantidad de grasas, el solomilo es una pieza. miay magro.

poooaoonooounondll
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Mis vecetas con

SGQW\AOS P|6tl'05 Airfryer

Cazuela de solomillo y verduras
con salsa de Soja

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥ ¥

Tiempo: 30
INGREDIENTES para b personas
x 500 9 de solomillo vacuno x| Brocol
x| Zanahoria x| Pimiento
x| Cebola x Salsa de nga
PREPARACION

l. Limpiar el solomillo Y cortar en cubos de 5 em y reservar.
Z. Lavar las verduras Y cortar en cubitos o la forma que uno quiera.
3. Precalentar la Aiv*ﬁryer unos minutos a 180° C.
4, Introducir un reoipienfe en la cesta de la Airﬁryer CoNn un Pooyrro de agua,
gregar las verduras con sal Y PimienJra Y programay el ’remporizador UNos
30 minutos a 180° C.
Cuando al Pinal/\ar las verduras estos estén c\rl:()'ien’res, ogregor la carne y un
buen chorro de salsa de sop.
De:)'ar cocer Unos [5 minutos mas.
Retirar el recipienfe de la Airﬁr\/e\f Y colar todo eIJugo que hizo al cocer la
carne con las verduras Y solsa de SO
En un cazo, apaﬁe, reducir la salsa al fuego & minutos y volver a afiadir a la
carne con verduras.
Servir en una fuente aoompaﬁado de arroz, cusciis o quinoa.

L o S W
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~~e._ Calorias: 58

VALORACION NUTRICTONAL POR CROGUETA

e Proteinas 1 9
Hidratos de carbono: & 9
Grasa totaes: 2. 9

De las cuales son grasas satwradas | g

Colesterol: |4 ma,
CONSEJD DIETETICO:

La aternativa mas saludable para cormer unas
croguetas ligeyas pero muy sabrosas, es cocinarias con
. Arfiryer. Gracios a e 10 precisa aceie para s
coecion estas son mas facies de digerie y por o tanto,
s Puedes Tomar en c\,«alat}je\r momento del dia. Son una
excelente solucion para los cenas de tus I/yos

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

Segundos P|6d’0§ Airfryer
Croguetas caseras

de

Cido

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: P R HK

Tiempo: 0
TNGREDIENTES para unas 4 croq/ue’ras
x Carne del cocido sin piel: jamon, Para la bechamel: Para el rebozado:
Pollo, chorizo. x 2 cucharadas de harina * Pan rallado
x 112 cebola *x 2 cucharadas de manfeabwlla x 2 huevos
x Aceite de oliva \/irgen extra x 190 ml de leche desnatada = Sal
x Sq * Nuez moscada
x Pimienta
PREPARACION

[ Picar la cebolla bien Picada Y Pocl/w en una sartén con aceite de oliva virgen extro.
Z.. A continuacion agresor Z cucharadas de harina Y 2 cucharadas de margaring.

o _AASTWNH L O

Remover lentamente Y poco . poco i aftadiendo la leche (Previamen+e caliente), sin dgjar
de remover. Agregar una Pizca de nuez moscada Y sal.

Mezclar hasta consequir una congistencia cremosa, afiadir la carne del cocido y una
pizca de sal.

Una vez |ogmda una Pagm laomogéne@ dgjar enfriar en nevera unas Z horas.

A continuacion, dar forma a las c\rooLueJras, pasar por huevo batido, harina Y pan rallado.
Mientras Precalenmr o Aiv”ﬁr\/er unos minutos a 180° C.

Introducir las croqllxe‘ras en la cesta de la Airfv\/zer \ programar el Jremporizador 15
minutos a 180° C.

Hacer las croouxefas por tandas.
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VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

~=ne. Calorias 400
‘o~ ) Proteinas: 20 Qb

50

Hdratos de carbono: 3Z 4,
Grosa totales: 78 9

De las cuales son grasas saturadas: V4 g

Colesteyol: L6 mg.
CONSEJD DIETETICO:

Para consequir un corvecto eqyﬂibrio nutvicional

e Swerimos aoompaﬁar esta receta con una
ensaada o crema de verduras.

La emPanaAa o Puedes preparar con ofro ﬁpo
de veleno como esPinaoas con Piﬁones Y huevo
duro, escalibada, pis’ro, efc.

poooooooonunonall

Mis recetas con

Airfryer

Segundos Plaios

EmPanaala de atun

Receta ofireckla. por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥ ¥
Tiempo: 30

INGREDIENTES para b personas
x 2 lhuevos duros
x Z lotas de atin.
x 200 ml fomate frito.
x| lamina de masa. cyebmda

PREPARACION

|, Cortar los huevos en cachitos Y mezclar con el atin y el tomate.
2. Exdtender la lamina de masa ql/xebmda y cortar en dos cuadrados iguales.
3. Poner la mezela de atun, huevos Y tomate sobre uno de los cuadrados.
4. Cubrir con el o’rro,J'unJrar por los extremos Y decorar con cachitos sobrantes,
5. Precaentar I Airﬁn/er unos minutos a 180° C.

b. Introducir en la cesta de la Airﬁ(yer y @jusrar el ’remPorizador 15 minutos a 180° C.
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Mis vecetas con

SGQW\AOS PWOS Airfryer

Hamburguesa. con
patatas-tritas DEL CHEF-

ceta ofrecida por: Maria José, Madrid Puedes ootar por

ﬁ?ner un poco de

Nivel de dificuttod: )l ANONESA. O Ké+CMUP
Tiempo: 7
TNGREDIENTES para il personas -
x 4 Panecillos de pan de Mamburguesas X, Orégano
x| Tomate fresco x @o Picado
x Hg’as de Lechuwn (cantidod necesario) x Cebola Picada
x 7250 9 Carne picada x Sal
x| huevo batido * Pimienta
x 600 4 de Pa’ra’ras x Mostaza
VALORACION NATRICIONAL POR RACION PREPARACION
o Colorias 359 . Pelar y cortar las PaJraJras. Pasar POY azua y Secayr miy bien. Poner en un bol y rociar
Q con aceite.

 —__) Profeinas 22 ?
Hadratos de carbono: 52 4

Grasa totales: | 4
De las cuales son grasas saturadas: 2 g

Colesterol: 95 mg,

CONSEJD DIETETICO:

SQuén Puede resistiree a esta suculenta Burgper?
Saber comey bien no tiene porgue estar vefido con el Plaoer de
comeyr. Ademas, de dimento observa Qe pocas grosas damos en
coda. vocion de esta veceto. Michas veces a clave de una
alimentacion saludable esta en como cocinamos, aprende a cocinar
Sano con A‘vaer, inviertes hoy pero los vesuttados los ves a diario.

Z. Precdentar la Ai\rﬁryer unos minutos a .200° C.

3. Introducir las Pamms en la cesta de la Aiv‘fryer y @)'ugmr el JremPO\riZ(Mior 20 minutos a
200° C. Cuando estén listas afiadir sal y reservay.

4, Apaﬁe mezclar la carne Picada con el orégano, @jo Picado, mostaza, cebolla Picada Y

huevo batido. Formar cuatvo bolas de carne Y dar forma. de hamburguesa a cada una. de €los.

Precalentar la Aiv‘fryer unos minutos a 180° C. Introducir las hambwguesas en la cesta y

@Jusmr el Jremporizador unos 10 minutos a 180°C.

Prepamr coda Panecil!o CON UNas rod@)as de tomate, unos lngjas de lecl/\uga y Unas

rodqjas de cebolla Luego inoorpomr la Inambwguesa y cerrar el Paneci”o.

Servir con las Pa+a+as fritas.

poooooooonanonoll
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54

e ) Proteinas I8 4

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION
Lt CAbrinc 04

Hadratos de carbono: ‘1 4

Grasa totales: 24
De las cuales son grasas sa‘rumdas 271 g

Colesterol 45 mg,
CONSEJD DIETETICO:

La clara de huevo posee la Pro’reina mas pura que l/\ay en un
alimento Y la yema de huevo contiene cantidades importantes de
hierro Y vitaminas D Y A. No todo es colesterol Cabe destacar,
gpe 1os huevos poseen rmuy poca cantidad de grasas saturadas.
Por todos estos motivos, en una alimentacion eoynlvbmda €8
ACONSEHL St CONSUMO de tres a cuadro veces por semana.

poooaoonooounondll

Mis recetas con

Segundos P|cd'OS Airfryer

Huevos al ﬂa+o

Receta ofirecida por: Maria. José, M

Nivel de dificuttad: %

Tiempo: 25 SUGERENCTA
DEL CHET
INGREDIENTES para cada comensal
Necesitaremos una cazuelita de baryo por comensal e puede sustituir |
x 2 huevos SOb asada OT Jraq/

x| cucharada de solsa de tomate

x | buen Puﬁado de guisantes congelados
x| loncha de sobrasada cortada a trocitos
x | chorrito de aceite de oliva

de Jamon 0 de chorizo.

x sl Y Pimienm

PREPARACION

SO N

Precalentar la Airﬂ(\/er unos 3 minutos a 180° C.

Pincelar Iige\ramen’re lo. cazuelta de barvro con el aceite.

Esparcir la salsa de Tomate sobre la base de la cazuela Y colocar los guisantes por
encima (no es necesario desoongelarlos).

Coscar los dos huevos Y colocarlos con cuidado sobre la cama de guisantes.

Reparhr los trocitos de sobrasada alrededor de los huevos Y sa!Pimen’rar al gusto.
Poner la cazuela en la cesta, cervar y programay el ’remporizador unos 1.2 minutos

a l80°C, (Pueden ser un par de minutos mas o un par de minutos menos, seqin se
preﬁemn los huevos mas o menos cuoy‘ados).

Sacar la cazuela con mucho cuidado para no quemarse v servir en el mismo reciPien’re.
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=~ Colorias: 250
‘e ) Proteinas: |7 9,

56

VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

Hdratos de carbono: 23 4,

Grasa totales: 10 9
De las cudles son grasas saturadas 5 g

Colesterol: 2|77 mg,

CONSEJD DIETETICO:

dA Qien 1o se le hace la boca agpia cuando vemos
0 Pensarmos en un oo de huevos estrelados

con Pafafas fritasr Pues bien, YA no es necesario
sofiar porgue con Aiv'ﬁ(yer es una realidod Qe

Podras degus’rar con los hx\/os, sin 4 supongp
una bomba de calorins.,

poooooooonunonall

Mis recetas con

Segundos P|a’rDS Airfryer

Huesvos estrellados con
patatas fritas y jamon

ceta ofrecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: %
Tiempo: 7

INGREDIENTES
x 00 g de Pa+a+a5
x Sal
x | cucharada de aceite de oliva
x |00 9 de Jamon Ibérico
x4 huevos

PREPARACTON

. Cortar las PaJraJras dargpdos o la francesa, pasar por abundante aqua. y secar bien con

PaPel de cocina.

Z. Puerizar con aceite Y Precalenfar la Airﬁr\/er unos minutos a .200°C.

3. Colocar las Pa’rmLas en la cesta de la Airﬁ(yer Y programay el +emporizador 25 minutos a
200°C.

4. Cuando veamos que estan empezando a aﬂxedar doradas, poney PaPel vegem debqjo de lns
Pam’ras Y echar los huevos.

5. Volver a poner en o Airﬁr\/er 5 minutos mas.

b. Por utimo ogreqar lascas de Jamon Ibérico.

T s ayieres i mas rapido mientras se frien las Pa’rafas en Aiv‘ﬁryer Puedes preparar los huevos
alo Plancha en una sartén Peayeﬁa Y |uego mezclar con las PaJraJras Y elJamOn en ¢l P!afo.
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VALORACTON NATRICIONAL POR RACTON F%

Calorios: 2.1,°

v ) Proteinas: 26

58

Hidratos de cav%ono: 1Z 9.

Grasa totaes: 13 9
De las cuales son gmsas saturados: “1 g

Colesterol 204 mg,

CONSEJD DIETETICO:

Una técnica culinaria que nos Perm‘rm utiizar el

minimo de orosa poeible para cocinar os alimentos,
es la clave para. comey mas soluidable. Esta veceta
€s un eemplo de como consegir las calorios justas

para un segundo Pla’ro.

-,

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

Airfryer

Segundos Plcdos

Flamenauines caseyos

Receta ofirecida por: Maria

Nivel de dificuttad: ¥ 2
Tiempo: 30

INGREDIENTES para i personas
= 400 g de filetes de cerdo cortados Uy finos

x ¢/n

x 2 lhuevos cocidos Y Picados
x 100 9 deJamOn SEYYano Picado

x| huevo batido
* Pan rallado

PREPARACION

, Madrid

SUGERENCTA

DEL CHEF:

Esta receta También

se puede hacer con

lonchas de jamon de
ork en wdar de

los filetes de cerdo.

[, Hacer un vollo con los filetes de cerdo, introducir en su interior medio hiuevo cocido Y el
ya JamOn seyvyano. Para que el yolo no Pie\rda su forma, S\fjemr con un cordel o Palillos.
3. Pasar los rolos por huevo batido ya continuacion por el pan rallado hasta formar una

buena capa.

4. Precalentar ln Airﬁ\/er unos minutos a 180° C.

5. Intvroducir los volos en la cesta Y programay el ’remPorizador unos & minutos a 180° C.

b. Servir enseauida.
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e Colorias 219

v
'

VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

) Profeinas: 25 %
Hadratos de carbono: 1 )

Grasa totales: T 9
De las cuales son grasas saturadas: 2 g

Colesterol: |3 mg,
CONSEJD DIETETICO:

Por fin en €l siglo XXI vamos a Poder frrelr ain aceite y sin
renunciar al Placer de comer. El hecho de cocinar sin aceite
e SUpoNe n ainfin de venf@as COMO por (:,jeYY\P[G el ahorvro
economico que esto Supone; un ahorvo en ﬁempo a la hora de
Iimpiar; nos evitamos veutilizar elaceite; Presdndimos de olores
a fritos Y me:jom nuestra digestion. iQué mas se Puede Peolir!

pooooooooounonoll

Mis vecetas con

SGQW\AOS P|6d’0§ Airfryer

Filetes emﬁdancwlos

Receta ofrecida por: Maria. José, M

Nivel de dificuttad: ¥

Tiempo: 20

INEREDIENTES para. 4! personas Tt
x 400 ¢ de filetes de polo (pechugas) FAaofO;p aﬁf&:faieclg:\as
x| huevo
el a Airfryer v una
: Zggul ensalm y
x Sal
x Aceite de oliva
x Harina
x Pan rallado

PREPARACION

. Cortar los filetes finos y salpimentar.
2. Posar por harina, luevo batido (mezclado ya. con Pe\rgil y @Jo) Y por uttimo
pasay” por pan rallado.
3. Pulverizar con aceite Y Precalen’ra\r la Aiv‘ﬂrye\r unos minutos a 180° C.
4. Poner los fletes en la cesta de la Airﬁ(\/er y @jus’rar el Jremporizowior
15 minutos a 180° C.
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VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

__ Cdlorias: 1,4

4 ) Proteinas: 10 9

Hadratos de carbono: ‘1 4

Grasa totales: 1.2 9
De las cuales son grasas saturados: | g

Colesterol: 59 ma
CONSEJD DIETETICO:

El consumo de carne en una. dimentacion eayilibrada

=3 awnseja qe sea de fres a cualvro veces por

sermana. y siempre qe Podamos es awmeyue elegir

Piezas de carne magra. Esto también imluyelas
carnes bancas como la de Pollo 0 pavo.

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

SGQW\AOS PWOS Airfryer

Muslos de Cgollo con setas
nata encebollada

Rdteta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificuttad: %

TiemPO’ Zgl SUGERENCTA
INGREDIENTES para & personas DEL CHEF:
x 8 muslos de polo La cebolla almql}e ]
x 250 g de setos pongamos en crudo

se CUECE coN la
Jremlae\mdu\ra y la natro.

x 200 ml Nata para. cocinar
x | cebola Picada

x Sol

x Pimienta

PREPARACION
. Precaentar I /\irﬁ(\/er unos 5 minutos a [40° C.

Z.. Poner un molde de siicona o simiar en la cesta de ln Airfryer. Cubrir la superﬁde con
los muglos de Po|lo.

3. Bafiar con una capa de nata lioyid@ ogreoar la mitod de la cebola Picada y cubrir con
las setas y salpimen’rar.

4. Volver a bafiar con el resto de nafa\/ cebolla Picaala

5. /f\Jugfar el Jremporizador de Airﬁ(\/er unos 25 minutos a [A0° C de ’rempemmm
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VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

e Calorins: 229

e ) Proteinas: 16 9
Hdratos de carbono: 3 4,

Grasa totales: |7 9
De las cuales son grasas satwradas: 8 g

Colesterol 744 mg,
CONSEJD DIETETICO:

Log Pas‘reles de pescado son ideales para

favorecer el consumo de este nutvitivo aimento,

sobre fodo Pensando en los mas Peql/xeﬁos de
la cosa

poooaoonooounondll

Mis vecetas con

SGQW\AOS P|6tl'05 Airfryer

Pastel de Buesccwlo

Receta ofirecida por: Maria. José, M

Nivel de dificutfad: ¥ 2

TiemPO= 30 SUGERENCTA
DEL CHEF: |
INGREDIENTES para ‘4 personas Acompafiar con ensalada. |
x 200 ¢ de rape 0 Merluza P'n_d/\ r el centyo con un
x 200 wl nata Falrfo si sale seco esta
100wl omate frito i5to, si o dejario unos
* “ huevos minutos mas.

x Sal Y Pimien’ra

PREPARACION

[, Mezclar todos los ingredienfes menos los huevos.
Z. Con una batidora friturario todo Iy bien.

3.

Lpo A N L

Una vez formada una Pasfa agregar 0s huevos de uno en uno.
Mezclar bien Y colocar en un recipiemLe untado con aceite.
Tapar con Papel de aluminio.

Precalentar la Airﬁryer unos minutos a 180° C.

Introducir el recipienfe con el PasfeI, en la cesta de la Airﬁmlzer,
@ugfar el ’remporizador 30 minutos a 180° C.

Una vez Jremplado desmoldar Y corta.
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Mis recetas con

Segundos P|a1'DS Airfryer

Salmon envueto
en masa filo

Receta ofirecida por: Nuria, Barcelona

Nivel de dificuttad: ¥ 3%

TiCmPO’ ZO' A SUGERENCTA
INGREDIENTES por comensal DEL CHEF
x| lomo de salmon por persona (13049 Esta receta Tambien
x Masa fio se aguede reparar con
x Eneldo masa de Ingj dre en
% Limon lugar de masa. filo.

x Sql Y PimienJra

VALORACION NUTRICIONAL POR UNIDAD

e Calovias: 303
‘e we. ) Proteinas 27 o,
Hidratos de carbono: & 4

Grasa totdes: |9 9
De las cudles son grasas saturadas: “ g

Colesterol: 73 mg,
CONSEJD DIETETICO:

El salmon es una fuente impomn’re de vitamina D, (vitamina
impresdndible para.la. absoreion del calcio)  dcidos grosos
omega 3 (necesarios para nuestya salud cardiovascuar),
ademas de otros nuivientes. Por eso el consumo semanal de
salmon o el de otros Pescados azules, de Pe&yeﬁo Tamaiio,
es aoonse\jable como minimo dos veces por semana.

PREPARACTON

[. Rociar €l salmén con unas aptas de zumo de limon, sapimentar reaar el eneldo.
Y p Y agres

ya Dispone\r cada lomo de salmdn encima de una hgja de masa. filo. Envolver el salmdn Y
Pincelar con aceite de oliva 0 huevo batido.

3. Precalentar Airﬁ(yer unos minutos a 180° C.

4. Poner los Pacye’res de salmon en la cesta de la Airfv\/e\f Y gj’us’ra\r el Jremporizador
entre 10 y 15 minutos a I180° C, seqin el grosor del salmon.

. Servir aoompaﬁado con salsa. de sgja Y una refrescante ensalada.

poooooooonunonall
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;= Colorios 303
M~ ) Proteinas 26

68

VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

Hidratos de cav%om 22 g,

Grasa totdes: |9 9
De las cuales son %rasas saturados: | g

Colesterol 795 mg,
CONSEJD DIETETICO:

Las tortilas, sean de Paeras, verduras o cualayie\r
otro releno, deberian tomarse siempre como seaundo
Plocro. Puesto qe su PrinciPaJ ingrediéﬁre es el hevo

como Tal un alimento rico en Pro’reinas de affo valor
biolOgico ectw\/alenfe ala carne o al Peswdo.

poooooooonunonall

Mis recetas con

Segundos Plcrlos

SUGERENCTA

DEL CHeF:

Tortilla casera e

Receta ofirecida por: Maria José, Madrid mayo esq, Tomares
cherYN 0 una
Nivel de dificuttad: .3 refrescante ensalada.
Tiempo: 30
DGHH&MSmmﬂWMWE

x 2 Pafa’ras gmndes * 100 9 deJ‘amOn curado
x 5 huevos x 100 9 de Président Queso Semicurado
x | cebolla verde x | cucharada de aceite de oliva
x | cucharada de Pergil picado x Sal

x /2 PimiemLo rg‘o

PREPARACION

[, Pelar Y cortar las Pam“as a laminas finas. Rociar las Pa’rams CoN Un poco de aceite.

SO N

Precalentar la Ai\(*ﬁryer unos minutos a Z00°C.

Luego disponer las Pam’ras en la cesta de ln Airﬁr\/er Y @Jusmr el ’remporizador 10 minutos a
200°C. Reservar.

A continuacion cortar la cebolla, el PimieMo Y el Pergil.

En un bol batir los huevos, afiadir el QUESO Cremoso y SaZonay con sal Y Pimien’ra al gusfo.
Mezclar los huevos batidos con las Pafa’ras, las verduras y elJ'amOn cortado a trocitos.
Precalentar la Aiv*ﬁrye\r unos 3 minutos a I80° C.

Mientras pasar la mezcla en un molde e introducirlo en la cesta de la AirFY\/er.

/‘yus’rar el ’remporizador unos 10 minutos a 180° C de Tempemmm

Dar la vuelta a la fortilla

Dg)'a reposar la tortilla unos 10 minutos dentro de la Airﬁ(\/e\r.
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e Colorins: 4%5

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION

.} Proteinas: 10 9
Hidrattos de carbono: 62 9
Grosa totales: 2.3 9

De las cuales son grosas Saturadas 4 g

Colesterol &7 mg,

CONSEJD DIETETICO:

El Piéracho es un fruto seco ity nutritivo, gracios a la gran
variedod de nutrientes qe posee comominerales, vitaminas,
ProJreihas de origen vegeta, grasas vesetales e hidratos de
carbono, pero cormo I mayoria de los frutos gecos es Mty
energé‘rioo. Por este motivo, te Sugerimos que lo inoorpores de
vez en cuando como ingrediente en tus ensaladas o Poshres.

poooaaonooouannoll

N

Mis vecetas con

Reposteria casera Airfryer

Bizcocho dulee

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificutod: ¥ ¥ Tiempo: 0
m%@EMmewwmms

x 250 g harina. para x 3 cucharadas de aceite de oiva. Crema de limory
repos’reria con levadura x Ralladura de naranja x| clara de huevo

x 250 ¢ de ozicar x 300 ¢ de Pis’raclno Picado =150 ¢ de azicar listre

x. 3 huevos medianos x| sobre de levadura x 00 ml de crema ogria

x| cucharadita de zumo de limon

PREPARACION

I\ B N < R

Sepamr las \emas de los huevos,

Montar las claras a PumLo de nieve con la baﬁdomy poco . poco inoorpomr el azicar.
Mezclar hasta obtener una crema blanca Y espesa.

APaere, batir las \emas con el aceite y la valladura de nam@a

Incovpomr esta mezcla con las claras, mezclar de forma envolvente y por uttimo
inoorpomr o harina Y la levadura con un tamizador.,

Cuando esté todo bien mezcelado, affadir los Pis’raclaos.

Se Puede utiizar un molde cireular engmsado con aceite Y harina o Papd de cocina que es MAas coOMoO.
Agregar la masa. del Pas’rd ol molde.

Precalentar la Airfvyer unos minutos a 160° C.

Introducir el molde en la cesta de la Airﬁ(yer Y prograrmar el ’remporizador unos 30
minutos a 160° C de +empemﬁxm.

Mientras se cuece preparamos la crema de limon.

. Para elo mezclar poco a poco la clara con el azucar, afiadi el zumo de limodn e incorpomr

I crema agrio Y mezclar hasta obtener una crema espesa.
Servir el bizcockho con la crema de limon por encima. Y espolvorear CoN UNoS Pismd/\os Picados,



VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

r~==mme... Calorias: I8
e e ) Proteinas: T 9

Hadratos de carbono: 21 4

Grasa totales: & 4

De las cudles sozgmsas saturados: Z g

Colesterol: | mg,
CONSEJD DIETETICO:

Si atuieres obfener una receta mas Iige\ra
uedes sustituir la leche entera por leche
desnatada Y el aziicar por edulcorante

artificial ap+o para cocinar.

i

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

Reposteria casera Airfryer

Flan de huevo

Receta ofrecida por: Maria José, Madrid el
P DEL CHEF
Nivel de dificuttad: XX Tiempo: G0 Ectos flanes <
ueden acompafiar
INGR;EIiNTEMS para “f personas o it oz
x L ml de leche de Jrempomda
x UEVOs
x 80 9 de azucar

PREPARACION

L
v

3
4.
5

Poner el aziicar en un cazo reservando dos cucharadas Soperas para. mas Tarde. Afadir un poco

de ogpio. Con ¢l fuesp Iy lento dervetir el azicar hasta qe esté todo Iiayido y caramelizado.
Inmediatamente verter en los moldes para flanes (tanto si son individudles como i se trata de un
flan gmnde). Es impov“mn’re hacerio en sequida porgue el caramelo se solidifica Ity rapido ol enfriarse.

. En un bol aPaYJre, batir los luevos con la ayuda de unas varillas. Cuando emPiecen a

espumay, agreqar lo. leche Y mezclar todo My bien.
Una vez que la mezela sea lnomogénea verter en los moldes a los que anteriormente
habremos Puesfo el caramelo.

A contfinuacion, Precalen‘rar o Airﬁr\}er unos minutos a 160° C. Luego cocer los flanes al

bafko maria en la A'rFr\/Je\r. Para hacerlo, disponer los flanes en el interior de la cesta de la
Ai\rﬁr\}er en un recipierfre con agua Procumndo que les Ilegue el 02U, hasta la mitad de los
recipienfes pero vigilando que no les entre 770}

Poner el reciPienJre con los flanes y con el 770} medio bafiandolos en la Aiv‘fryer y dgar
coceyr todo a ’rempemmm media 10° durante aproximadamen’re | hora

Para comProbar si los flanes estan cocidos, sacudir suavemente y Si, al moverse, tienen la
apariencia congistente de los flanes es que ya estan listos. De [o contrario, i se ven My
liql/xidos hornearlos al bafio maria un poco mas.
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Mis recetas con

Reposteria casera Airfryer

Manzanas asadas

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificutad ¥
Tiempo: )

INGREDIENTES para 4 personas

x 4 Manzanas

x 1 cucharaditas de manfeql/xiﬂa
x 1 cucharaditas de miel

x Un poco de canela en Polvo

VALORACTON NUTRICIONAL POR RACION
« PREPARACION
e et Profeinas: U g
Hidratos de c%rbon@ 20 9 [. Descorazonar las manzanos.
Graso fotales: [ 4,

2. Incorpomr, en el centro de cada manzana, una cucharadita de maJr\JreoLuillao
ofra de miel Y Uun poco de canela.

3. Precaentar la Airﬁr\/er unos minutos a 180°C.

4, Poner las manzanas en la cesta de la Aih%/er Y @Jusmr el ’remporizador
20 minutos a 180° C.

De las cuales son grasas saturadas: b g
Colesterol: 3| ma.

CONSEJD DIETETICO:

La manzana cocida es My digesh’va,, indicada para
las personas que Powlecen Problemas diges’rivos Como
ardor de estomagp, acidez, etc. Ademas las personas
mayores la suelen masticar con mayor faciidad.
Reeuverda e el Poshre por excelencia de la comida
deberia ser fruta, siempre que sea Pogib|e.

poooooooonanonoll
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Mis vecetas con

Reposteria casera Airfryer

Madalenas caseras

Receta ofrecida por: Maria JOSé, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥ ¥

: . SUGERENCTA
e DEL CHEF:
INGREDIENTES para media docena SS E}fz‘@l\r con
de madalenas lear lustre o
x & cucharadas de aceite de oliva chocolate vallado
x 100 g de azucar
x 2 huevos

x 100 4 de harina
x | cucharadita de levadura en Polvo Royal

VALORACTION NUTRICIONAL POR UNIDAD * Rallodura de limon
e Colorios:
Cogn PREPARACION

Hdratos de carbono: 21 9,

Grosa totales: 1.2 o,
De las cuales son grasas saturados: Z g

Colesterol &7 mg.
CONSEJD DIETETICO:

La repoereria hecha en casa es mas natural
Y sabe m(;;jor. Pero al ser alimentos vicos

en aZicares y 4rasas se aconseja un
conSUMo modeyado.

|, Batir los huevos con el azicar, con la ayuda de un batidor de varilas. Afadir el aceite
poco @ poco, sin dgar de remover, hasta CONSEGUI™ Una. Crema. SUave v espo@osa,

2. A continuacion, agregr la raladura de limon.
3. Por uttimo incorporar a la mezcla anterior, la harina Tamizada con la levadura y
mezclar de forma envolvente.
Llenar los 2/3 Paeres de los moldecitos para madalenas, con la masa.
Precalentar la Airﬂr\/er unos minutos a 180° C y cuando esté lista colocar los
moldecitos en la cesta,
@usmr el ‘remporizador unos 20 minutos ap\roximadamenfe al80°C de ‘rempemmm
hasta que estén bien doradas.

poooaoonooouaonoll
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e Calorias: 37
.} Proteinas 3 4

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION

Hdratos de carbono: 38 4
Grasa fotaes: |7 9

De las cuales son grasas saturadas (o g

Colesterol: 2.3 mg,
CONSEJD DIETETICO:

La valoracion nutvicional esta calculada para
una cuarta Pav“ke de la veceta. Si comes
menos, esta disminuira. Ya qe la. cantidad
de Pa|mera5 que vas a obtener variara en
funcion de la. masa de hojldre que compres.

poooooooooononoll

Mis vecetas con

Reposteria casera Airfryer

Palmeras de hgjaldre

Receta ofirecida por: Maria. José, Madrid

Nivel de dificutad ¥

. . SUGERENCTA
s DEL CHEF:
3/16 uechre acompafiar de
ocolate rallado por
INGREDIENTES | encima, o bien squ\er ir
x| Laming de hojpldre en chocolate caliente Y
x Azicar Ae:,jar enfriar.
PREPARACION

. Estirar la lamina de hojaldre.

2. Echar el azicar por encima. doblar la lamina de Inojaldre por la mitod.

3. Poner nuevamente una capa fina de azicar por encima. volver a doblar la masa
de hopldre por la mitad.

4. Enrolar la lamina. de Ingjaldre desde los dos extremos hacia el centro
(ereando la forma de la Pa!mera).

5. Cortar en laminas de 5-8 mm de grosor.

b. Precaentar la /\irﬁr\/er a I180° C e introducir las palmems en la cesta.

. Apstar el temporizador unos 10 minutos a 180° C.
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Mis vecetas con

Reposteria casera Airfryer

Pastel de chocolate IigI/\Jr

Receta ofrecida por: DOY‘GL Madrid

Nivel de dificuttad: ¥ 2 Tiempo: 30

INGREDIENTES para 8 personas
Para. el bizcocho: x| cucharada. sopera. de cacao en polvo desgrasado y sin azicar
x 3 hevos, x| cucharoda Sopera de cacoo para hacer chocolate normal,
x 3 cucharados sopers de queso fresco x| cobre de levadura royal
batido 07 materia orasa x| cucharadita de café de edulcorante Iioyido
x| Nogur natural desnatado x| cucharoda sopera de azicar.
x4 eucharados Soperas de salvado de avena.  Paya. la cobertura de chocolate:
1S x & cucharados de havina fiop (reposteria) - x 2 cucharadas soperas de leche en polvo desnatoda

x Z cucharodas soperas de salvado de 1igd  x 2 euckaradas soperas de cacao en polvo desgrasado sin azicar

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION x| cucharada. sopera aceite oliva 0,1 ° (Suave) x Z cucharadas de leche desnatada
e Calorias 193 x 2 cucharaditas de edulcorante |iq1/xido
o ) Proteinas: 10 9 PREPARACION
Hidratos de carbono: 277 9 [, Unir todos los ingredientes en el vaso de I batidora de mano Philps, mezelar y poner en el molde desmontable.

Grasa totales: 5 9 Z.. Mientras tanto precaentar la. Airfyer 5 minutos a 200°C.

poooaoonooounondll

De | ! twradas | A,
C%g;“;;;f?gf;g e Y 3. Poner dentro de la cesta de la freidora Y mpa\r con Papel de auminio (pam 4Ué o Se oS dueme por encima).
4 TIntroducir en la /-\irﬁ(yer unos 20 minutos a lL0° C de ’rempe\mdum
CONSEJD DIETETICO: .
5. Finalizado e ’riempo, Pincl/w el bizcocho con una vavilla Y ver si esta cu@)ada la mezcla.
La veposteria en generdl, suele levar una gran lo. Si viéramos gue no (cosa poco probable) dejar 3 minutos mas a. la. misma temperatura
cantidad de grosa.y ozicar. Por eso la situamos en 1 . . :
el vértice superior de la piramide de la. alimentacion 1. Sacar el bizeocho Y Agar enfriar mientras preparamos la cobertura
el para. qie A ies e AN 8. Para preparar lo cobertura, mezelar en un bol los ingrediem“es con una cuchara (no es necesario
obstante, si aprendes a preparar fu reposteria nada mas). Nos oLuedara COMD NG eSpecie de nocila pero bajaen calorias, azucares y grasas.
CASEra CON MeNos grasa y aziicar it serds el [ 9. Para la Presen‘raci()n, una. vez ‘remplado el bizcocho, desmoldarlo Y colocario en un PlaJro.
primer beneficiario/a. [0. Porer la cobertura de chocolate por encima Y SEVVIX,



Mis vecetas con

Reposteria casera Airfryer

Pastel de chocolate
NUECES

Réeta ofrecida por: Maria JOSé, Madrid

Nivel de dificuttad: PR

: , SUGERENCTA
e, DEL CHEF:
INGREDIENTES para 4 personas R - con
x (0 g Chocolate negro ucar lustre
x 2 cucharadas de man’re&tuiﬂa
x | huevo

x 3 cucharadas de azicar
x 50 9 de harina
x | sobre de levadura Ro\/aI

VALORACION NUTRICIONAL POR RACION x Nueces troceadas.
.. Colorins: 324 {
) Proteias 6 Q PREPARACION

Hdratos de carbono: 3l 9
Grasa totales: ZO

De las cudles son arasas safumdas S g

Colesterol T
CONSEJD DIETE'IIC()

El chocolate negro, desde el PunJro de vista
nutricional, destaca por su contenido en
antioxidantes Procederfres del cacao. No
obstante, cabe destacar que al tratase de
un alimento muy eneraetico su consumo es
acongg'able aLue' sea ocasiond.

[, Derretir el chocolate hegro con la man’reoyiH@ a ﬁxego lento. Una vez derretido

poner en un bol.

Z- Incorpomr el huevo, el azicar, la haring, la levadura (estas itimas Pasadas por el
Tamizador, para evitar que se formen g\rumos) y por uttimo las nueces troceadas.

3. Batir bien a mano hasta obtener una masa uniforme.

4, Poner la masa en un molde de siicona o para horno apfo para. incorporar en la cesta
de la Airﬁr\/er.

5. Precalentar la /\iY“FWer unos minutos a 180° C.

b. Progmmar el +emporizador 20 minutos a 180°C Y cuando se Ina\}a enfrriado desmoldar.

-
i
<
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- Calorias: 108

&

#

VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

e} Proteinas Z 9,
Hidrattos de carbono: 6 9

Grasa totales: 4 4,
De las cudles son grasas saturadas 0,5 g

Colesterol: 3 ma
CONSEJD DIETETICO:

Ecte Poshre es ideal para Tomar en
a@el!a época del affo en que la variedad
de fruta es escasn. Cabe destacar,

que en una adimentacion saludable son
hecesarias tres raciones de fruta al dia.

poooaoonooouaonoll

Reposreria casera

Pifia asada

Receta ofrecida por: Aﬂ'OY‘, Madrid

Nivel de dificuttad: ¥
Tiempo: 10

INGREDIENTES para 4 personas

x 8 \roo{oyas de pifia_en st jugo
% Yogurt de limon

x 1 nueces troceadas

x Sirope de Fresas \//o miel

PREPARACION

|. Abrir una lata Peoyeﬁa de Pim escuryir bien.
2. Precalentar la /-\iY*Fr\/er a 200 C de Jrempemmm,
3, Colocar las rodaps de pifia en la cesta de la Airfiryer.

Mis vecetas con

Airfryer

DEL CHEF:

Se puede

acompafiar
Tambign con
helado, \ogures
o frutos Secos

& /\\Jusmr el Jremporizador de la /\irﬁrye\r unos 10 minutos a Z00° C, a media
coccion dar la vuelta a cada rod@'a Y finalizar el ﬁempo de coccion.

5. Servir la pifia asoda en cada Pla’ro, con \/ogur‘r de limon o helado de vainillo.

b. /-\gregar las nueces troceadas por encima. y solsear con sirope de

fresas 0 miel.
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e Colorins: 263
.} Proteinas 3 9

VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

Hdratos de carbono: “10 4
Grasa totdes: 9 9

De las cuales son grasas satwradas 3 g

Colesterol: 46 ma
CONSEJD DIETETICO:

La repogreria casera que leve firuta
fresca eiempre es mas nutritiva, sobre
todo por s gran aporte en fibra.
/\P\rovedna alguna fecha especial para
preparar tus Propios Pos‘nres.

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

Reposteria casera Airfryer

L[S OO

O NS NN

S0

Tarta de manzana

Receta ofrecida por- Mayia José, Madrid Nivel de dificutad: %3 Tiempo 30
INGREDIENTES para 10 personas

x 3 manzanas verdes 0 Golden = Z cucharadas Azicar Para. la crema Yo:

x 200 . Jarabe (100 o x Masa ngaldre x 50 9 de azicar x 20 9 de maicena

x Azicar + 200 o agua) x Mermeloda de melocoton = 250 ml de leche  x Un poco de canela

PREPARACION

x 7 \emas de hevo x| limdn = Vainila

Para la. crema pas’relerw

Poner la mitad de la leche al ﬁxe@o con la ramita de vainila, ofra de canela Y la Piel delimon, no debe hervir.

En un cuenco echar la maizena y el azicar. Agresar los yermas y el resto de leche Y batir bien con la varila de mano o eléctrica
Cuando la leche esté bien cadliente veticar la canela, la vainila y la Piel del limén.

Incorpomr la mezcla de las yemas y cocer a fuego lento sin dg‘a\r de remover hasta Qe espese.

Una vez obtenida la. consistencia adecuada, sacar del fuegp. Remover Y Ag‘ar enfriar a Tempem’rum ambiente.

Para evitar qe se forme una capa. seca. por encima cubrir con PaPeI de film de cocina.

Cuando este fria dgjar en el frigorfico hasta el momento de utilizar.

Para la tarta:

Extender la masa de IngjaJdre.

Verter la crema encima de la masa de hgjaldre.

A continuacion Pelar los manzanas, aLw‘rarles el corazon y filetear. Rociar con un poco de limon Para. qe o 0SCUreZean.
Colocar sobre la crema Pas‘re|em una encima de ofra.

Caentar la Airfiryer unos mintos a 180° C.

Si lo masa entera no te cabe en la Airﬂ(yer repav‘h'r en dos Paﬁes.

Poner en la cesta de la Airﬁ(yer Y programar el Jremporizador deln /\irﬁ(yer unos 100 15 minutos, luego sacar.
EsPo[vorear con azZicar por encima. (Z cucharadas mas o menos), y volver o meter en Airﬁryer 10 winutos mas, hasta
qe lo manzana esté blandita, dependem del grosor de las manzanas, S estan cortadas gruesas necesitaremos mas h’empo.
Si el aziicar no se ha caramelizado, poner la Airﬁr\/e\r nuevamente en marcha y gratinar viglando que no e querme.

/\ParJre, colocar elJ‘ambe al fueqo y afiadir la mermelada, dgar hervir para. que mezcle bien €Spese Un poco. Reservar y colar.
Una vez fria la tarta, cubrir toda la suPerﬁcie con lo mezela deljambe ¥l mermelada, para. que tengpa brilo. Dgar enfriar.
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VALORACION NUTRICTONAL POR RACION

Calorias 222

) Proteinas: 18 9
Hidratos de carbono: & 4
Grasa totales: H

De las cuales son arasas safumdas g g

Colesterol: |

CONSEJD DIETE'IIC()

El requeson al ser un queso freseo ce eshropea rapidamen’re,
sobre todo en los meses de calor, por eso te Swerimos e gi
no o consumes en poco h‘empo lo congeles. Puedes congelario
en porciones pequefias. Cuando necesites descongelario Ag’alo
en Par’re b@a de la nevera, en un recipien’re para qie Pueda
softar el exceso de agua Y e qyedam Perfem“o

poooooooonanonoll

Mis vecetas con

Reposteria casera Airfryer

Tarta de ueso light
con sirope de fresas

Receta ofirecida por: Maria

e DEL CHEF:
Se puede acompafiar con

INEREDIENTES para 4 personas sirope. de fresas. Para sober |

x 500 9 de reoyeson
x 3 huevos enteros

Si esta listo, Plndnar enel
centyo con un palito si sale

x Z cucharodas de educorante en poivo seco esta listo, si no, d@)af o

x Z cucharadas de salvado de avena

x Media cucharada de levadura de repos’reria
x Z cucharadas de canela

x Z cucharadas de aroma de vainila

x | limon (la Piel)

PREPARACION

[, Mezclar en un bol el requeson, el educorante, la canela, el aroma de vajnilla\/ la
vralladura del limon. Mezclar My bien hasta consequi una. crema Inomogénea
Incorpomr los huevos de uno en uno.

Por uttimo, ogregor la avena Y la levadura mezclando bien.

Poner toda la mezcla en un recipiemLe para.que quepa en o /‘\r'rﬁm/er.
Precalentar la /-\iva\/er unos minutos a 180°C.

Introducir el molde en la cesta de la Airﬁ(\/er Y @us’rar el +emPorizaAor Unos
20 minutos a 180° C de Jrempemmm

UNos MiNdos mas.

SO L OGN
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Mis recetas con

Airfryer

Prepam deliciosas \ saNnas recetos con PMilipg

No es necesario ser un chef para poder disfrutar de las mejores herramientas de profesional en tu hogar.

Philips dispone una amplia y extensa gama de accesorios y pequenos electrodomésticos que haran que tu cocina sea mas
facil, sencilla y rapida que nunca. Una completa gama para que puedas elegir el que més te convenga; maxima calidad, disefos
modemos Yy funcionales que te proporcionaran excelentes resuftados.

Ahora puedes preparar platos deliciosos y muy sanos gracias a Philips. Nos rodeamos de los mejores profesionales y
contamos con el asesoramiento de expertos y nutricionistas para ofrecerte una cocina saludable y equilibrada en menos
tiempo: licuadoras y exprimidores para preparar jugosos zumos, batidoras de afto rendimiento, tostadores, amasadoras para
elaborar alimentos etc... que te proporcionaran la maxima comodidad.

La oma mas comple’ra en tu cocina

« Batidoras de varilla » Freidoras

* Batidoras de vaso * Amasadoras
» Tostadores » Hervidoras
» Sanwicheras « Robots de cocina
e Licuadoras « Cocina a vapor
» Exprimidores » Basculas de cocina
- Planchas de asar - Picadoras

-\ 1 colecciones..

» Coleccion Viva

» Coleccion
. Aluminium

. Coleccion Premium

peooeooooonoootll



Mis recetas con

Airfryer

x Coleccion Viva

La coleccion Viva de Philips reine al mismo tiempo
funcionalidad y un practico diseho.

Mis recetas con

Airfryer

x Coleccion Premium

La coleccion Premium de Philips te ofrece

maxima calidad y un exclusivo diseho bicolor en

tonalidad negra con detalles en rojo intenso que
. proporcionaran estilo y elegancia a tu cocina.

Elige el accesorio de la
coleccion que mepor se adap’re
a. Tus necesidades en la
cocina v a tu bolsillo

Accesorios de cocina como batidoras de varillas,
‘batidoras de vaso, tostadores, exprimidor... un amplio
surtido de electrodomésticos que te seran de gran
utilidad para preparar deliciosas recetas.

Acabados en ABS y efectos cromados para
una variedad de accesorios que comprenden

Apto para todos los bolsillos. batidoras de varillas, batidoras de vaso,

exprimidores, tostadores, licuadoras, freidoras.... Licuadora: Freidora:
HR 1858/90 HD 6163/00
Batidoras de varilla: Batidoras de vaso: " Tostador: Exprimidor Batidoras de varilla: Batidoras de vaso: Tostador: Exprimidor
HR 1617/00, HR 1614/00, HR 2160/40 HD 2611/40 HR 2744/55 HR 1370/90 HR 2084/90 HD 2686/90 HR 2752/90

HR 1613/00,HR 1611/00

x Coleccion Avance

La coleccion Avance de Philips combina a la
perfeccion el mas avanzado disefio con las

x Coleccion Auminium

La colleccion Aluminium de Philips es una
fantastica gama de accesorios de cocina de alta

94

calidad con magnificos acabados en aluminio

y un modemo disefo. Un material fuerte,
resistente, y antiarahazos que ofrece multitud de
ventajas. Es practico al tiempo que da un toque
de disefio a tu cocina.

Batidoras de vaso:
HR 2094/00

Licuadora:
HR 1861/00

94
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cualidades funcionales de materiales y acabados
como el acero inoxidable, resistente y practico.
Accesorios como batidora de varillas o licuadoras
que te ayudaran a realizar cualquier tarea en
menos tiempo del que imaginas.

Batidoras de varilla: Licuadora:
HR 1651/90 HR1871/00
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https://pdf-s.com/brand/philips/

Mis recetas con

Airfryer

Tapas y Aperitivos Primeros platos Sequndos platos Reposteria casera

pg 8 Brochetas de pifia con gambas pg 22 Arvoz al horno Pe 36 Alifas de pollo al ajlo o +a|9as vy bl Bizeocho dulce
0 Cro&yems de champiﬁones 24 Berengenas rellenas de bacalao 38 Abondigas de carne 68 Flan de huevo
12 Hojaldritos de salehicha 6”*‘”6‘40‘5 40 Brochetas de rape con verduras 10 Manzanas asadas
4 Patatas bravas Zb Calabacines horneados 42 Cozuela de solomilo y verduras 72 Madalenas caseras
I, Patatas fritos 28 Croauxefas de espinacas con salsa de sop 74 Palmeras de hgjaldre
18 Pimientos relenos de tortila de patafa 80 Pizzas caseros ¥ Croqietas caseras de cocko T Pastel de chocdlate ligth
20 Provolone asado con fomate y verduritas 3Z Qiche de puerros 4 Empanada. de atin 18 Pastel de chocolate y nueces
34 Sa%uﬁos‘ de setos cuttivadas 8 Hamburguesa con patatas fritas 80 Pifia asada
CON’ jamon 50 Huevos dl plato O AT, e

52 Huevos estrelados con paeras 84 Tarta de aueso Iigﬂ/\ con
siroPe de fresos

frritas Y jamon
54 Flamenq/wnes COSeros
56 Filetes empanados

58 Muslos de Pollo con setas
nata. encebollada

60 Postel de Pegcado
62 Salmon envuetto en masa filo
1 Tortila casera
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nuestro club
de amigos

facebook.
[Airfryer

www.philips.es PHILIPS

sense and simplicity



