| P Asraf Rut B2 Asaciacion " al die”

te ofrecemos una variedad de recetas faciles, sabrosas y
saludables utilizando las freidoras de aire que te ayudaran a

incorporar las frutas y hortalizas en tu dia a dia.
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Ingredientes
fonzanas asadas 5 2 [TE gu
2 manzanas 2 Cds decanela ) precatentar Sirvelas con
en polvo (U] 180°C - § min. heladG casero
de frutas
Preparacion:

o Corta las manzanas en rodajas finas y colécalas
en la cesta de la freidora de aire.

Espolvorea canela en polvo y rocia la miel sobre
1as rodajas de manzana.

o Cocina durante 10 min. o hasta que las manzanas
estén doradas y crujientes.
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Acompaiialos [(:h d
m:::nesa de Ingredientes |DS C
ag“cate 2 raciones 2§ min __r.__._
B @ © -
2 remolachas 2 cds de Sal Iodada [&]) Precalentar
crudas AOVE* y Pimienta (U] 180°C - 5 min.
Preparacion:

Prepara las remolachas en rodajas finas
usando una mandolina o un cuchillo.

En un recipiente grande, mezcla las rodajas de
remolacha con los demas ingredientes.

Cocina a 180°C durante 15-20 min.

Ingredientes

) B g ©C

R Queso tomate [&/) Precalent
1 Berenjena rallado cherry Albahaca zoof;-“sl::;n.

Preparacion:

e Coloca las rodajas de berenjena en la cesta de
1a freidora unos 10 min. hasta que se doren y
da la vuelta.

Agrega el queso y los tomates CQNSEN

cortados en cada rodaja. Remoja 12
berenjena en
o Hornea durante 10 min. agua y sal Pal" e

eliminar €
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Carbanzes caujientes
CON epecids

Ingredientes ~

2 raciones 20 min
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1Botede 2cdsde chj Sal Ralladura |[@
Garbanzos AOVE* “muive lodada de fima (1) reorer o

Preparacion:

0 Lava los garbanzos y mezcla con el AOVE*,
el chile en polvo y 1a sal.

Transfiere la mezcla a 1a canasta de la airfryer
y cocina hasta que estén crujientes y dorados,

de 10 a 14 min. \GCG
Sirve los garbanzos tibios o a temperatura ambiente. Pue(:‘eis :“;"‘::i"‘e
3 3 3 H €
Ralla la lima por encima y al gusto, rocia con su jugo. rovenzales para
darle un toque
mas exético _ -
Ingredientes
— 2 raciones 1§ min
&
B & 4 b ]
200 g 2 dientes 2 cds de Sal Iodada [/ Precalentar
champifnones de ajo Perejil AOVE* y Pimienta (T 180°C - 5 min.

Preparacion:
Machaca el ajo y el perejil, sazona y mezcla
con los champiifiones y el AOVE*.

e Cocina durante 6 min. CQNqu

as sal a 10S
de cocinarlos

rque sueltat‘l
»e mas agua

—(0rto firpiar la aieflayer-
| : l 0 Retira la cesta para que puedas fregar
/N N -

comodamente.

' 0 Procura limpiar la resistencia con una esponja
suave humedecida.

* Aceite de Oliva Virgen Extra, se puede reemplazar por vaporizar con aceite
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..Ahorras energia respecto al horno?

«. freir es mas saludable? pues se usa _

menos aceite.
N

(;/) «. €s facil de usar? N—

.. puedes cocinar en cualquier lugar que
haya enchufe?

«. €S mas rapido que el horno
convencional?

Seguir las instrucciones del fabricante.

Meter liquidos puede ser daiiino por la
posible ebullicion y el daifo de 1as turbinas.

Separarla de la pared cuando esta
funcionando, pues se puede sobrecalentar.

Llenarla con la cantidad justa, para que
circule el aire caliente.

$i remueves los alimentos mientras se
cocinan, el dorado y cocinado no seran
homogeéneos.

Recipientes de silicona.

Recipientes de vidrio templado
(refractario o pirex).
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Papel vegetal. @ @ ® @ 50'0|03DGIN
Recipientes de barro o pie(h-a.y ®® @GSUHGWUT

Recipientes metalicos.
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