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8 _ Introduccién

¢POR QUE UNA AIRFRYER?

QUE VENTAJAS TIENE

La airfryer ha venido para quedarse, y es que
se adapta perfectamente a nuestro estilo de
vida actual. Sus principales ventajas son el
ahorro de energia, tiempo y dinero. Para que
te hagas una idea, usar la airfryer durante dos
horas a la semana cuesta menos de un euro.
Ahorrards hasta un 70 % de energia en compa-
racion con un horno.

PRINCIPALES VENTAJAS
Menos gasto de energia.
Mas rapidez cocinando.
Mas ahorro.

Menos olores.
Menos aceite.
Facil limpieza.
Menos pereza.

¢PARA QUE USARLA?
Se pueden hacer infinitas recetas, pero, como
referencia, veamos estos tres fines:
Para cocinar lo que puedas hacer en un
horno, pero en menos tiempo.
Para cocinar alimentos que suelen freirse
y hacerlos con mucho menos aceite.
Para recalentar comida: se mantiene mejor
la textura de los alimentos.

COMO USARLA

Antes de usarla: lava a mano con

jaboén y una esponja suave todos los
elementos de la airfryer que vayan a entrar
en contacto con los alimentos.

Sigue siempre las instrucciones del
fabricante.

Dénde colocarla: deja un palmo de
espacio libre alrededor de la airfryer y
nunca la coloques sobre la vitroceramica
o los fogones.

Precalentarla 5 minutos a 200 °C:

asi reducirds el tiempo de coccién y

la comida se resecard menos. Si la
preparacién es muy corta, como, por
ejemplo, un séndwich, no hace falta
precalentar. Algunas ya tienen botén

de precalentar o lo incluyen en cada
programa automatico.

Coccién: no llenes el cestillo méas de la
mitad. Algunos alimentos necesitan que
les demos la vuelta o que los removamos
para una coccién homogénea.

Cuando usar la airfryer sin parrilla: en
caso de que tenga parrilla extraible, solo
te aconsejo quitarla para cocinar alimentos
muy grandes y ganar ese espacio hacia
abajo.



Cuando usar aceite: Si el alimento no es
graso y quieres que la superficie se dore
0 parezca que esta frito, si es necesario
usar aceite. Si, por el contrario, haces unas
alitas, que ya tienen grasa, no necesitaran
aceite.

Usar siempre aceite de oliva virgen
extra (AOVE), en poca cantidad y untado
en el alimento, por eso resulta Util tener
un espray o brocha. Este paso es mejor
hacerlo fuera de la airfryer para no
mancharla innecesariamente.

Cudndo usar papel de horno, papel
perforado, papel de aluminio o
recipientes: solo cuando sea necesario,
es decir, para cocinar cosas que se

peguen, preparaciones con liquido o masa.

Utilizarlo para no manchar la freidora es
cémodo, pero no deja circular bien el aire
y los alimentos no se cocinan de forma
uniforme.

Coémo adaptar una receta de horno: como
norma general, puedes probar a reducir

la temperatura unos 10-20 °C y reducir
también el tiempo a la mitad.
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COMO CUIDARLA
Si sigues estos consejos, alargards la vida util
de tu airfryer.

Limpieza después de cada uso: déjala
abierta para que se enfrie un poco, luego
lava lo que hayas usado. Mejor hacerlo a
mano con jabén y la esponja del estropajo
para no dafiar el antiadherente. Limpia
también la resistencia de la airfryer con
una bayeta hiumeda, asi evitards que se
incruste la grasa.

Limpieza a fondo: pon agua en el cestillo
hasta que cubra la rejilla, echa un poco de
jabény, si quieres, un chorro de vinagre o
limén. Ponla 10 minutos a 200 °C y el calor
ablandard la suciedad incrustada. Después
lava las distintas partes y el interior como
te decia arriba.

Suciedad muy incrustada: si hay zonas
que se resisten, prueba a mezclar medio
vaso de vinagre con dos cucharadas de
bicarbonato. Con un cepillo de dientes,
frota esta mezcla donde esté la suciedad,
deja actuar un rato y luego aclara con una
bayeta hiumeda.
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ACCESORIOS Y MOLDES

ACCESORIOS

Menos es mas, y con muy pocos accesorios pue-
des cocinar todo tipo de recetas en la airfryer.
Antes de comprar ninguno, cocina con ella, vete
viendo qué necesitas y comprueba que no ten-
gas ya algun molde que te sirva. Cualquier reci-
piente apto para horno seré vélido para airfryer
siempre y cuando se ajuste a sus dimensiones.

Para echar aceite
Espray o pulverizador de aceite: mejor
utilizar uno recargable.
Brocha de silicona: sirve para untar los
alimentos de aceite, como el espray, y
también para pintar con huevo batido alguna
preparacién, como unas empanadillas.

Para no quemarte
Manoplas o guantes de horno: para no
quemarte al meter o sacar los recipientes.
Pueden ser de tela o de silicona, y mejor
que te cubran el antebrazo.
Pinzas de agarre: si tienes manoplas
0 guantes, no son necesarias. También
puedes recurrir al truco de poner un trozo

de papel de horno alrededor del recipiente
para meterlo y sacarlo agarrando de los

extremos del papel.
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GRANOLA CASERA

Ingredientes

2 vasos de copos de avena
1 vaso de frutos secos

4 cdas. de pasta de datil

4 cdas. de AOVE

« Una pizca de sal

Extras
3 cdas. de cacao puro
1 cda. de canela
1 cdta. de vainilla

TIEMPO

20

COMENSALES DIFICULTAD

8 @00

Preparacion

1.

2.

Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

En un bol, pon la avena y los frutos secos troceados;
yo los pongo en una bolsa de plastico y les doy unos
golpes con un vaso para trocearlos facilmente.

. Echa los liquidos, afiade los ingredientes extra que

quieras y mézclalo todo bien.

. Cubre la rejilla con un trozo de papel de horno

o un tapete de silicona y extiende bien la granola.

. Cocinala 12-15 minutos a 180 °C hasta que esté dorada.

Pasados 10 minutos, remueve la granola un poco
y vuelve a aplastarla.

. Deja enfriar la granola por completo en el cestillo o en

un plato, jal enfriarse es cuando se queda crujiente!
Guardala en un tarro hermético o en un taper.
Se mantiene perfecta hasta 4 semanas.

Para celiacos:
utiliza copos de avena certificados sin gluten.

Para la pasta de datil:

hazla triturando el mismo peso de datiles que de agua.
También puede sustituirse por la misma cantidad de
crema de frutos secos, por 250 g de compota de
manzana o 250 g de platano machacado

(si usas compota, incrementa el horneado 5 minutos).



Es un desayuno o
snack delicioso,
crujiente y saludable.






