
		
			Sobre la Airfryer
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			Aunque recibe el nombre de freidora de aire, es mucho más similar a un horno que a una freidora con aceite convencional. La airfryer calienta aire con una resistencia que tiene en la parte superior. Por supuesto, la ausencia de fritura hace que los resultados sean mucho más saludables.

			Al ser de tamaño más pequeño que el horno, el consumo es mucho menor. Tiene más potencia en proporción, por lo que los alimentos se hacen más rápido. Si quieres adaptar los tiempos de cocción respecto al horno, disminuye 15 °C la temperatura y un 20 % el tiempo.

			 Nunca coloques tu airfryer pegada a la pared u otros utensilios de cocina mientras esté en funcionamiento. Tampoco pongas cosas encima. El aire tiene que fluir, intenta dejar una mano de distancia alrededor.

			Siempre que puedas precalienta la airfryer. Cuanto menos tiempo pase la comida en la airfryer, menos se resecará, y dará un mejor resultado. Si tu airfryer no tiene programa de precalentado, solo tienes que ponerla durante 3 minutos a 200 °C antes de meter la masa.

			Ten cuidado con la cantidad de comida que colocas en la cesta. Intenta no amontonarla para que se haga todo mejor.

			Dale la vuelta a lo que estés cocinando o sacude la cesta al menos una vez durante la cocción.

			Todos los moldes de horno son aptos también para la freidora. Aun así, te recomiendo que te hagas con un kit de accesorios para airfryer, le vas a dar mucho uso y no suponen una gran inversión: rejillas, moldes desmontables, pinzas, moldes para magdalenas, donas…

			Si usas papel vegetal en la cesta, que esté perforado. Esto permitirá una mejor circulación del aire. Ya se comercializan opciones especiales para freidoras de aire que vienen precortados y perforados.

			Si usas papel vegetal o de aluminio para cubrir alguna receta, asegúrate de que lo fijas muy bien al molde y de que no se va a levantar ni a tocar la resistencia superior de la freidora de aire.

			Prueba a recalentar tu comida en la freidora de aire en vez de en el microondas y vas a ver la gran diferencia. La comida queda mucho más sabrosa y crujiente.

			Aunque tengas unos tiempos estimados en cada receta, comprueba siempre el estado de cocción de tu comida antes de sacarla de la airfryer. Los tiempos son muy variables y dependen del modelo y de la potencia de cada una.

			A pesar de que la airfryer no usa aceite como las freidoras convencionales, sí que se utiliza en espray para pulverizar sobre los alimentos y que el resultado sea mejor. De todas formas, no abuses de él porque los alimentos quedarán con aspecto empapado y blandos.

		

	
		
			Tiempos de cocción
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			Te dejo a continuación los tiempos de cocción en la airfryer de los alimentos más habituales del día a día, para que los uses como guía para tus platos.

			
					Alimentos 	Grados centígrados 	Tiempos

					Pechugas de pollo 	180 °C  	20 minutos

					Gambas 	180 °C  	8 minutos

					Calamares congelados 	200 °C  	8 minutos

					Setas o champiñones  	180 °C  	10 minutos

					Patatas en tiras o dados  	190 °C  	15-20 minutos

					Batatas en tiras o dados  	190 °C  	10-15 minutos

					Patata entera  	200 °C  	15 minutos

					Batata entera  	190 °C  	30 minutos

					Zanahorias troceadas  	200 °C  	15 minutos

					Pimientos troceados  	180 °C  	10 minutos

					Espárragos trigueros  	200 °C  	10 minutos

					Coliflor  	200 °C  	10 minutos

					Calabacín  	180 °C  	10 minutos

					Patatas congeladas  	200 °C  	15 minutos

					Aros de cebolla congelados  	200 °C  	10 minutos

					Palitos de pescado  	180 °C  	10 minutos

					Pizzas pequeñas  	190 °C  	10 minutos

					Tofu  	190 °C  	15 minutos

					Alitas de pollo  	200 °C  	12 minutos

					Salmón  	190 °C  	15 minutos

					Mazorcas de maíz  	190 °C  	6 minutos

					Calabaza en trozos  	200 °C  	15 minutos

			

		

	
		
			Equivalencia de tazas en gramos
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					1 taza de… 	Gramos

					Arroz 	200 g

					Harina de avena/trigo/almendra 	110 g

					Mantequilla 	220 g

					Queso rallado 	130 g

					Cacao en polvo 	120 g

					Leche en polvo 	150 g

					Líquidos: leche, agua… 	240 ml
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					[image: ] 190 °C · 10 MIN

					[image: ] 190 °C · 15 MIN

				

				Bocaditos de queso

				Dime si eres capaz de responderme a esta pregunta: ¿Queso o chocolate? Para mí es tan difícil como decir no cuando me preguntan si quiero postre. EN ESTA RECETA ENCONTRARÁS MUCHO QUESO.

				INGREDIENTES

				
						50 g de harina de avena

						30 g de copos de maíz sin azúcar

						30 ml de leche

						6 trocitos de queso

						2 huevos

						Cebolla en polvo

						Pimentón dulce

						Pimienta negra

				

				ELABORACIÓN

				Bate los huevos en un bol e incorpora la leche.

				Tritura los copos de maíz en otro bol y sazona con pimentón dulce, pimienta negra y cebolla en polvo. Pon la harina en un tercer bol.

				Comienza ahora a rebozar los trozos de queso. Pásalo por harina, luego por el bol de huevo y leche y, por último, por los cereales.

				Repite estos dos últimos pasos bañando de nuevo el queso en el huevo y reboza otra vez en los cereales. De esta manera evitarás que se te rompan, y van a quedar mucho más crujientes. Cocina en la airfryer o en el horno.
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					MIS TIPS

					Cuidado con el tiempo de cocción para que el queso no se abra.
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					Puedes usar cualquier queso, pero te recomiendo el blando, tipo mozzarella, porque queda con una textura más fundente,
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					Sustituye si quieres los cereales por panko o pan rallado.
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					[image: ] 2

					[image: ] 180 °C · 20 MIN (tapada) + 5 MIN (destapada)

					[image: ] 180 °C · 30 MIN (tapada) + 10 MIN (destapada)

				

				Lasaña

				De origen italiano, uno de los platos favoritos de los amantes de la pasta. Mi versión tiene una bechamel muy cremosa, pollo picado… Y MUCHO QUESO.

				INGREDIENTES

				Bechamel

				
						400 ml de leche

						25 g de mantequilla

						25 g de harina de avena/ trigo

						Nuez moscada

						Sal

				

				Lasaña

				
						4 láminas de pasta para lasaña

						350 g de pollo picado (o carne picada)

						60 g de mozzarella rallada

						50 g de salsa de tomate sin azúcares añadidos

						½ cucharada de orégano

						Sal

				

				ELABORACIÓN

				Para la bechamel, pon una cazuela a fuego medio y añade la mantequilla. Remueve hasta que se derrita e incorpora la harina. Se formará una pasta. Vierte la leche en dos o tres tantas, removiendo constantemente para que quede suave. Sigue removiendo hasta que se ponga densa. Añade sal al gusto y una pizca de nuez moscada, y reserva.

				Cocina en una sartén la carne con la salsa de tomate, el orégano y sazona con sal.

				Aparte, prepara las placas de pasta para lasaña según las instrucciones del fabricante.

				Para montar la lasaña usa un molde de cristal apto para el horno. Pon una placa en la base, una capa fina de bechamel, otra de carne con salsa y de nuevo una lámina de pasta. Repite hasta llenar el molde, terminando con una placa de pasta. Vierte la bechamel restante por encima y añade una última capa de mozzarella.

				Cubre con papel de aluminio y cocina en la airfryer. Una vez transcurrido el tiempo, retira el papel y déjalo unos minutos más.

				
					MIS TIPS

					Puedes usar la carne que prefieras. A mí me gusta desmenuzar hamburguesas de pollo.
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					Existen placas de pasta que están listas para usar sin cocerlas antes.
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					[image: ] 5 MIN POR CADA LADO

				

				Rollitos de queso

				Tienen origen americano, puedes combinarlos con una salsa de tomate y están riquísimos. Rellenos con mucho queso y crujientes por fuera.

				INGREDIENTES

				
						6 rebanadas de pan integral

						6 lonchas de cheddar

						2 huevos

						50 ml de leche

						10 g de mantequilla o de aceite de oliva

						Sal

				

				ELABORACIÓN

				Aplana las rebanadas de pan con un rodillo hasta que queden finas. Añade el queso y enrolla sobre sí mismas.

				Bate los huevos en un bol, mézclalos con la leche y sazona. Baña los rollitos hasta empaparlos bien. Es muy importante para evitar que se abran.

				Cocina en la airfryer pulverizando un poquito de aceite de oliva por encima.

				[image: ]

				
					MIS TIPS

					Si los haces en la sartén, te recomiendo que uses mantequilla.
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					Intenta colocar los rollitos en la bandeja de la airfryer de forma que no se abran.

					Posiciona el final del rollo en la parte de abajo.
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				Pizza roll al micro

				Tu propio rollito en versión salada, con mucho queso. Perfecto para matar ese antojo a pizza del viernes por la tarde. Te resultará tan sencillo que no te cansarás de repetirlo.

				INGREDIENTES

				
						70 g de harina de avena

						35 g de yogur natural

						30 ml de leche

						20 g de mozzarella

						10 g de parmesano

						3 g de polvo de hornear

						1 cucharada de tomate concentrado

						Orégano

						Aceite de oliva

						Sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla la harina de avena con el parmesano, el polvo de hornear y sal al gusto.

				Añade el yogur y la leche. Integra todo hasta obtener una masa algo pegajosa, pero manejable. Coloca sobre la encimera y dale forma rectangular.

				Para el relleno, extiende bien una capa de tomate, añade orégano y la mozzarella por encima. Divide la masa por la mitad en dos partes iguales y enrolla por el lado más corto.

				Cuando termines de enrollar con una de las partes, enlaza con la siguiente para crear un rollito de pizza más ancho.

				Coloca en una taza, pincela con aceite y mete en el microondas.
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					MIS TIPS

					Enharina bien la encimera para evitar que la masa se pegue y enrollarla con más facilidad.
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					El yogur puede ser vegetal y lo puedes preparar en una taza o en un ramequín.
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				Minipizza

				Esta pizza se prepara en menos de lo que tardas en elegir cuál va a ser tu nueva serie. Muy sencilla, sin apenas manchar y con una base de tan solo cuatro ingredientes. ES MI RECETA SECRETA, QUE QUEDE ENTRE NOSOTROS.

				INGREDIENTES

				Base

				
						50 g de harina de avena

						30 ml de leche

						3 g de polvo de hornear

						Aceite de oliva para pincelar

				

				Toppings

				
						30 g de mozzarella

						1 cucharada de tomate concentrado

						Especias al gusto (orégano, hierbas…)

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla todos los ingredientes de la base y amasa hasta que tengas que hacerlo con las manos. Extiende la masa sobre papel vegetal y dale forma circular o como prefieras. Pincha a lo largo de la masa con un tenedor para evitar que se hinche mucho al meterla en la airfryer.

				Pincela con aceite y mete en la airfryer durante 1 minuto (papel vegetal incluido).

				Saca la base y añade los ingredientes de los toppings, con una capa de tomate, mozzarella y especias a tu gusto. Puedes variar los ingredientes y hacerlas de distintos sabores. Mete en la airfryer durante 5 minutos más.
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					MIS TIPS

					Corta el papel vegetal del tamaño de tu airfryer para que no tengas problemas al meterlo a calentar.
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					Puedes variar los ingredientes para hacer la minipizza del sabor que prefieras.

				

				[image: ]
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				Nuggets de pollo y queso

				CON ESTA RECETA LOS VAS A SORPRENDER A TODOS. La favorita de los más peques de la casa —y de los que no lo son tanto—, con una cobertura crujiente y un centro muy cremoso y suave.

				INGREDIENTES

				
						300 g de pollo picado

						60 g de harina de avena

						60 g de panko o de cereales de maíz sin azúcar

						50 g de queso crema

						50 g de mozzarella

						50 g de parmesano

						50 ml de leche

						½ cucharadita de pimentón dulce

						½ cucharadita de pimienta negra

						1 huevo

						Aceite de oliva

						Sal

				

				ELABORACIÓN

				Mezcla el pollo con el queso crema y la mozzarella. Sazona con sal al gusto y reserva.

				Para preparar el rebozado usa dos boles. En el primero bate un huevo con la leche, la harina y el pimentón. En el segundo añade el panko con el queso parmesano y la pimienta negra.

				Úntate las manos en aceite de oliva y comienza a formar los nuggets. Cuando tengan forma, pásalos por el primer bol y después por el segundo de panko. Cocina en la airfryer o en el horno.
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					MIS TIPS

					Puedes usar una pechuga de pollo triturada o directamente hamburguesas de pollo. Son más fáciles de mezclar y te ahorras tener que triturarlas.

					[image: ]

					El panko le da un toque mucho más crujiente. Si quieres hacerlo en casa, ralla pan integral.
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				Sanjacobos

				LA RECETA QUE VA A SOLUCIONARTE MUCHAS CENAS. Rápida y deliciosa.

				INGREDIENTES

				
						8 lonchas de pavo

						4 lonchas de queso

						60 g de panko, cereales de maíz sin azúcar o pan rallado

						50 g de harina de avena, de garbanzo o de trigo

						½ cucharadita de pimienta negra

						1 huevo

						Aceite de oliva

				

				ELABORACIÓN

				Coloca las lonchas de pavo con dos lonchas de queso en medio, a modo de sándwich.

				Bate en un bol el huevo, en otro coloca la harina y en un tercero el panko con la pimienta negra.

				Para rebozar los sanjacobos solo tienes que pasarlos por el bol de harina, luego por el de huevo y, por último, por el de panko, asegurándote de que quede bien cubierto.

				Coloca en tu airfryer y pincela con aceite de oliva o espray.
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					MIS TIPS

					Puedes hacer tu panko casero rallando pan integral del día anterior.
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					[image: ] 200 °C · 15-20 MIN

				

				Croquetas de trufa y queso

				Unas croquetas sí pueden ser mucho más saludables. Con esta receta verás que no son nada complicadas. Te enamorarás cuando veas ese relleno cremoso y la cobertura crujiente. RECETA APROBADA POR LOS MÁS CROQUETEROS.

				INGREDIENTES

				Bechamel

				
						350 ml de leche

						50 g de cheddar

						40 g de harina de avena, trigo o maíz

						30 g de mantequilla

						2 quesitos

						Trufa en polvo

						Nuez moscada

						Sal y pimienta negra

				

				Rebozado

				
						60 g de panko o pan rallado

						1 huevo

						Aceite de oliva para pincelar

				

				ELABORACIÓN

				Coloca una olla a fuego medio/bajo y derrite la mantequilla. Añade la harina y remueve hasta formar una pasta. Esto te llevará unos 5 minutos.

				Añade la leche en tres veces, asegurándote de remover bien y de que la masa no tiene grumos antes de verter más cantidad. Mantén a fuego bajo unos minutos, sin dejar de remover. La crema empezará a espesar poco a poco. Es ahora cuando tienes que añadir un toque de pimienta, trufa, sal y nuez moscada.

				Una vez lo tengas todo integrado, incorpora el queso rallado y los quesitos. Remueve hasta que se derrita y se integre con la bechamel. Hazlo con el fuego muy bajito. Retira y conserva en un recipiente cubierto de film transparente al menos 4 horas. Pega el film a la superficie de la bechamel para que no forme costra.

				Para el rebozado, bate el huevo en un bol y coloca el panko en otro. Da forma a las croquetas con las manos. Cubre de huevo y luego de panko. Repite el proceso una vez más. Cocina en la airfryer y pincela con aceite.

				
					MIS TIPS

					Para evitar los grumos en la bechamel es importante que la leche no esté muy fría. Si a pesar de todo te quedan, usa una batidora de mano para eliminarlos. Lo mejor es dejar la bechamel en la nevera toda la noche.
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					Reboza dos veces las croquetas para evitar que se te abran en la airfryer. Cuando las hayas rebozado, puedes dejarlas 15 minutos a temperatura ambiente para que sequen un poquito y no se rompan.
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					Úntate las manos en aceite para que te sea más sencillo formar las croquetas y no se te peguen en las manos.

				

				[image: ]
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				Mac & cheese

				Una de mis recetas favoritas en tiempo exprés. PARA LOS AMANTES DEL QUESO CON PRISA.

				INGREDIENTES

				
						150 g de cheddar

						150 ml de agua

						100 g de pasta

						70 ml de nata

						Ajo en polvo

						Sal y pimienta negra

				

				ELABORACIÓN

				Pon la pasta sin cocer en un molde de cristal de 10-15 cm de diámetro y vierte sobre ella la nata, el agua y las especias. Ralla el cheddar y añádelo por encima.

				Mete en la airfryer y cuando esté listo, mezcla todo. Déjalo reposar unos 5 minutos para que espese.
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					MIS TIPS

					Puedes hacer la receta con un tazón.
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					Recién hechos, quedarán algo líquidos, pero verás formarse una salsa de queso más densa al reposar unos minutos.
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					Sustituye el cheddar por tu queso favorito
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						120 g de mozzarella rallada

						30 g de harina de almendra

						2 huevos

						Cebolla en polvo

						Ajo en polvo

						Sal

				

				
				
				
				[image: ]

				
					
					
					
					
				

				[image: ]

			

			
				
					
					
					
				

				
				
				
				
						200 g de yogur natural

						100 g de harina de avena

						100 g de harina de trigo integral

						50 g de parmesano

						50 g de mozzarella

						10 g de polvo de hornear

						Hierbas provenzales

						Cebolla en polvo

						Aceite de oliva

						Sal

				

				
				
				
				
				[image: ]

				
					
					
					
					
					
					
				

				[image: ]

			

			
				
					
					
					
				

				
				
				
				
						2 pechugas de pollo

						250 ml de leche

						130 g de harina de avena

						70 g de panko o de cereales de maíz sin azúcar

						30 g de almidón de maíz

						30 g de harina de almendra

						1 huevo

						Ajo en polvo

						Aceite de oliva

						Sal y pimienta negra
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						150 g de mozzarella

						100 g de harina de avena

						40 g de queso crema light

						20 g de harina de almendra

						10 g de polvo de hornear

						3 g de cebolla en polvo

						1 huevo

						Semillas para el topping (pipas de calabaza, girasol, lino…)

						Aceite de oliva

						Sal
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						150 g de bolitas de mozzarella

						30 g de harina de avena/trigo

						30 g de pan integral rallado

						20 g de harina de almendra

						½ cucharadita de pimentón dulce

						½ cucharadita de pimienta negra

						1 huevo

						Aceite de oliva

						Sal
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						1 patata mediana

						10 ml de aceite de oliva

						1 cucharadita de hierbas provenzales

						1 cucharadita de pimentón dulce o picante

						1 cucharadita de orégano

						½ cucharadita de cebolla en polvo

						½ cucharadita de pimienta negra

						Sal
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						1 cucharada de yogur griego

						½ cucharada de mostaza

						Sal

				

				
				
						2 rebanadas de pan integral

						50 g de queso mozzarella rallado

						20 g de cheddar rallado

						10 g de mantequilla con sal

						½ cucharadita de ajo en polvo
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						450 g de maíz dulce

						15 ml de aceite de oliva

						1 cucharada de sal
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						40 ml de aceite de oliva

						20 g de queso crema light

						½ cucharadita de sal

						2 huevos duros

						Zumo de ½ limón
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						150 g de pasta

						20 g de parmesano

						10 g de aceite de oliva

						1 cucharadita de pimentón

						½ cucharadita de ajo en polvo

						½ cucharadita de sal
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						2 patatas

						20 g de maicena

						20 g de aceite de oliva

						1 cucharada de ajo en polvo

						1 cucharada de orégano

						1 cucharada de pimentón dulce

						1 cucharadita de cebolla en polvo

						1 cucharadita de finas hierbas

						Sal

				

				
				
						2 cucharadas de queso crema light

						1 cucharada de mayonesa

						1 cucharadita de ajo en polvo

						½ cucharadita de orégano

						3 ramitas de cebollino fresco

						Zumo de ½ limón
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						6 tortitas de trigo integral

						30 g de cheddar en polvo

						10 g de pimentón dulce

						10 ml de aceite de oliva

						3 g de ajo en polvo

						3 g de cebolla en polvo
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						3 huevos

						40 g de queso crema

						3 g de polvo de hornear

						½ cucharadita de sal

						½ cucharadita de cebolla en polvo

						Semillas de sésamo
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						3 huevos

						70 g de mayonesa casera

						1 lata de atún al natural

						Sal
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						2 patatas medianas cocidas

						10 ml de aceite de oliva

						½ cucharadita de sal

						½ cucharadita de pimienta negra

						Hierbas provenzales
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						250 ml de leche

						150 g de pasta

						150 ml de agua

						50 g de pesto

						30 g de parmesano

						30 g de mozzarella

						½ cucharadita de sal

						Lascas de parmesano

				

				
				
						40 ml de aceite

						30 g de piñones

						20 g de albahaca

						20 g de parmesano

						½ diente de ajo

						Sal
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						1 coliflor

						40 g de harina de almendra

						20 g de parmesano

						15 g de pan integral rallado

						1 cucharada de pimentón dulce

						2 huevos
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						100 g de harina de avena

						60 ml de agua

						30 g de harina de almendra

						30 ml de aceite de oliva

						20 g de queso rallado

						1 cucharada de ajo en polvo

						½ cucharadita de polvo de hornear

						Hierbas provenzales

						Semillas de sésamo
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						250 g de harina integral de trigo

						120 ml de agua templada

						60 g de mozzarella

						40 ml de aceite de oliva

						10 g de polvo de hornear

						1 cucharadita de pimienta negra

						Aceite de oliva para pincelar

				

				
				
				
				
				[image: ]

				
					
					
					
					
				

				[image: ]

			

			
				
					
					
					
				

				
				
				
				
				
						2 patatas medianas

						5 ml de aceite de oliva

						1 cucharada de ajo en polvo

						½ cucharada de cebolla en polvo

						Sal

				

				
				
						150 g de tiras de pollo

						100 g de mozzarella

				

				
				
						100 g de yogur natural

						30 ml de leche

						½ cucharadita de ajo en polvo

						½ cucharadita de cebolla en polvo

						½ cucharadita de sal

						2 ramitas de cebollino picadas

						Zumo de ½ limón
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						250 g de brócoli

						60 g de parmesano

						40 g de harina de avena

						2 huevos

						Sal y pimienta negra

				

				
				
						70 g de mozzarella

						50 ml de leche

						Cúrcuma
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						2 rebanadas de pan de molde integral

						2 lonchas de pavo

						2 lonchas de havarti

						20 g de queso crema light

						10 g de queso rallado

						1 huevo

						Pizca de pimienta
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						2 patatas

						2 huevos

						Jamón (opcional)

						10 ml de aceite de oliva

						Sal y pimienta negra
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						300 g de patatas cocidas

						60 g de harina de avena

						60 g de mozzarella

						½ cucharadita de cebolla en polvo

						½ cucharadita de ajo en polvo

						Aceite de oliva
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						350 g de batata

						70 g de queso de cabra

						30 ml de aceite de oliva

						5 huevos

						½ cebolla

						Sal
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						200 g de harina de trigo

						100 ml de agua caliente

						½ cucharadita de sal

				

				
				
						2 setas shiitake

						60 g de pollo en tiras

						1 cucharada de salsa de soja

						1 ramita de cilantro picada
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						3 patatas medianas

						50 g de mozzarella

						2 lonchas de pepperoni

						5 ml de aceite de oliva

						2 cucharadas de salsa de tomate sin azúcar añadido

						½ cucharadita de orégano

						Sal
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						2 pechugas de pollo

						30 g de harina de maíz

						20 ml de salsa de soja

						1 huevo

				

				
				
						30 g harina de almendra

						20 g de parmesano

						20 g de cereales de maíz sin azúcar triturados

						½ cucharadita de pimienta negra

				

				
				
						80 ml de agua

						30 g de eritritol o 2 cucharadas de miel cruda

						10 g de maizena

						Zumo de ½ limón

						¼ ralladura de limón

						Pizca de cúrcuma para dar color
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						1 tortilla de trigo

						40 g de queso de cabra

						20 g de mozzarella

						4-5 lonchas de pavo

						3 lonchas de havarti

						2 huevos

						Aceite de oliva

						Sal y pimienta negra
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						1 huevo para pincelar

				

				
				
						150 g de harina de avena

						50 g de agua templada

						50 g de aceite de oliva

				

				
				
						30 g de salsa de tomate sin azúcar añadido

						2 huevos duros

						1 lata de atún natural
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						50 g de parmesano

						30 g de maicena

						20 g de harina de almendra

						1 huevo

						½ cucharadita de especia de trufa

						½ cucharadita de pimienta negra

						Sal
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						2 pechugas de pollo

						1 boniato

						20 g de maicena

						10 ml de aceite de oliva

						1 cucharada de cebolla en polvo

						½ cucharada de ajo en polvo

						Sal

				

				
				
						30 ml de crema de coco

						1 cucharada de curry

						Zumo de ½ lima
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						5 tortitas de trigo integral

						Aceite de oliva

				

				
				
						300 ml de leche

						150 g de mozzarella/cheddar

						20 g de harina de avena

						20 g de mantequilla

						½ cucharada de pimentón

						Sal

				

				
				
						1 aguacate

						½ tomate

						1 ramita de cilantro

						Zumo de ½ limón
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						2 minibaguettes integrales

						50 g de pollo en tiras o fiambre de pavo

						30 g de roquefort

						30 g de mozzarella

						1 cucharada de orégano

						Salsa de tomate sin azúcares añadidos
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						3 patatas medianas

						50 g de maicena

						20 g de parmesano

						½ cucharada de orégano

						Aceite de oliva

						Sal
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						2 patatas medianas

						30 g de mantequilla

						½ cucharadita de pimienta

						½ cucharadita de ajo en polvo
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						4 hojas de masa filo

						1 zanahoria

						60 g de lechuga

						50 g de brotes de soja

						Aceite de oliva

						Salsa de soja
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						300 g de patatas baby

						60 g de parmesano

						½ cucharadita de hierbas provenzales

						Aceite de oliva

						Sal
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						4 zanahorias

						10 ml de aceite de oliva

						5 g de maicena

						1 cucharadita de ajo en polvo

						½ cucharadita de cebolla en polvo

						½ cucharadita de pimentón

						Sal

				

				
				
						1 zanahoria

						½ patata

						50 ml de agua

						10 ml de aceite de oliva

						1 cucharada colmada de levadura de cerveza nutricional

						1 cucharadita de cúrcuma

						1 cucharadita de pimentón dulce
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						300 g de salmón

						½ cucharada de eneldo

						2 rodajas de naranja

						Zumo de ½ naranja

				

				
				
						1 patata cocida

						20 ml de leche

						10 g de mantequilla

						1 cucharadita de sal
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						250 g de maíz dulce

						60 g de mozzarella o cualquier queso blanco

						60 ml de leche

						30 g de eritritol

						20 g de harina de maíz

						10 ml de aceite de oliva o mantequilla

						1 huevo
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						300 g de arroz cocido (preferiblemente basmati)

						100 g de guisantes congelados

						50 g de pollo en tiras o fiambre

						40 ml de salsa de soja

						10 ml de aceite de oliva

						2 huevos
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						300 g de gambas cocidas (pueden ser crudas)

						50 g de panko

						40 g de harina de avena

						½ cucharadita de hierbas provenzales

						½ cucharadita de pimienta negra

						2 huevos

						Aceite de oliva
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