
		
			DESAYUNOS

			
				GRANOLA CASERA

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 8

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							2 vasos de copos de avena

							1 vaso de frutos secos

							4 cdas. de pasta de dátil

							4 cdas. de AOVE

							• Una pizca de sal

					

					
						Extras
					

					
							3 cdas. de cacao puro

							1 cda. de canela

							1 cdta. de vainilla

					

				

				
					Preparación

					
							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 plástico y les doy unos golpes con un vaso para trocearlos fácilmente.

							Echa los líquidos, añade 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. 

							Cocínala 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, ¡al enfriarse es cuando se queda crujiente! Guárdala en un tarro hermético o en un táper. Se mantiene perfecta hasta 4 semanas.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Para celiacos:	utiliza copos de avena certificados sin gluten.
						

							
							
								[image: ]
							
							Para la pasta de dátil:	hazla triturando el mismo peso de dátiles 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 plátano machacado (si usas compota, incrementa el horneado 5 minutos).
						

					

				

				
					Es un desayuno o snack delicioso, crujiente y saludable.
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				TOSTADAS MÁS NUTRITIVAS

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							3 rebanadas de pan 100% integral

					

					Para la tostada dulce

					
							½ plátano

							2 cdas. de crema de cacahuete

							• Una pizca de canela

					

					Para la tostada ibérica

					
							¼ de aguacate

							2 lonchas de jamón ibérico

							1 huevo

					

					Para el panini

					
							1 rodaja de tomate

							• Una pizca de orégano

							½ lata de atún

							• Un puñado de queso

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C (puedes no hacerlo y alargar un poco los tiempos de cocción indicados para cada tostada).
								[image: ]Tostada dulce: unta el pan con la crema de cacahuete y pon las rodajas de plátano encima. Métela en la airfryer 5 minutos a 200 °C, mejor sin papel para que se tueste por debajo. 
	[image: ]Tostada ibérica: casca el huevo sobre un molde o un trozo de papel, pero pon antes un poco de AOVE. Mételo en la airfryer y, en el hueco que te quede, mete el pan. Cocina 3-4 minutos a 200 °C. Unta el pan con aguacate, pon encima el jamón y el huevo. Añade sal, AOVE y sésamo al gusto.
	[image: ]Panini: pon una rodaja de tomate o tomate triturado sobre la rebanada de pan y un poco de orégano. Encima, echa el atún escurrido y queso rallado. Métela en la airfryer 5 minutos a 200 °C, mejor sin papel para que se tueste por debajo. 


						

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes tener las rebanadas de pan congeladas y meterlas directamente en la airfryer.
						

					

				

				
					Elige pan integral y alimentos ricos en proteína y grasas saludables.
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				BIZCOCHO DE YOGUR BÁSICO

				
					TIEMPO

					[image: ] 30’

					COMENSALES

					[image: ] 6

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							3 huevos

							120 g de yogur natural

							120 g de pasta de dátil (ver p. 22)

							80 ml de AOVE

							200 g de harina de trigo integral o de avena

							16 g de levadura química

							1 limón

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Coge un molde tipo corona de unos 20 cm o uno rectangular, los circulares sin agujero no los recomiendo, ya que a veces no se hace del todo el bizcocho en el centro. 

							Bate los huevos hasta que estén espumosos con unas varillas manuales o con la batidora. 

							Sigue echando y batiendo estos ingredientes: el yogur, el AOVE, la pasta de dátil, la ralladura y el zumo del limón.

							Añade la harina y la levadura, mejor tamizándolas con un colador. Bate un poco y vierte en el molde previamente engrasado con AOVE. 

							Mételo en la airfryer a 170 °C durante 30 min o hasta que al clavar un palillo este salga limpio. A los 20 min puedes abrir para comprobar cómo va. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes sustituir el limón por naranja, añadirle canela, extracto de vainilla, trozos de chocolate, nueces o sustituir 50 g de la harina por cacao puro para hacerlo de chocolate.
						

					

				

				
					La receta maestra para hacer bizcochos en tu airfryer.
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				MAGDALENAS DE CREMA DE CACAHUETE

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							2 huevos

							2 cdas. de pasta de dátil (ver p. 22)

							4 cdas. de leche o bebida vegetal

							4 cdas. de crema de cacahuete

							100 g de harina de trigo integral o de avena

							8 g de levadura química

							• Una pizca de sal

							½ manzana o ½ plátano

							2 onzas de chocolate negro troceado

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Casca los huevos en un bol, añade la pasta de dátil y bate con unas varillas de mano o eléctricas hasta que esté un poco espumoso.

							Añade la leche y la crema de cacahuete y sigue batiendo.

							Incorpora la harina, la levadura y la sal, todo tamizado. Bate hasta que quede bien integrado. Echa la manzana rallada o el plátano previamente machacado y mezcla bien. Incorpora la mitad del chocolate troceado.

							Vierte en los moldes, te dará para 4-6 magdalenas según el tamaño. Si quieres, añade más chocolate y unos cacahuetes por encima. Hornea 12-15 min a 170 °C según los hagas en moldes grandes de muffin o pequeños de magdalena. 

							Sácalos y deja enfriar por completo, mejor sobre una rejilla. 

					

				

				
					La manzana rallada les aporta jugosidad.
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				GALLETAS CRUJIENTES DE AVENA

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							4 cdas. de AOVE o mantequilla

							3 cdas. de pasta de dátil (ver p. 22) o ½ plátano maduro

							1 huevo

							100 g de harina de avena

							80 g de copos de avena

							1 cdta. de vainilla o canela

							• Una pizca de sal (opcional)

							3 onzas de chocolate (opcional)

					

				

				
					Preparación

					
							En un bol, mezcla el AOVE o la mantequilla con la pasta de dátil y el huevo. Usa un tenedor o unas varillas. Si usas mantequilla, caliéntala antes en el microondas hasta que esté blanda. 

							Integra la harina. Luego echa los copos de avena, la vainilla o canela, la sal y el chocolate troceado. Mezcla todo bien.

							Ponte AOVE en las manos. Coge 1 cucharada de masa para cada galleta, dale forma de bola y aplástala un poco. Si te gustan más finas y crujientes, aplástalas con un vaso entre 2 trozos de papel de horno. 

							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Pon las galletas en un trozo de papel de horno del tamaño de la airfryer. Hazlas 10-12 minutos a 170 °C. Haz varias tandas hasta tener unas 10-15 galletas. 

							Deja que se enfríen antes de guardarlas en un recipiente hermético.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Para potenciar su sabor:	tuesta antes los copos de avena en una sartén 4 minutos.
						

							
							
								[image: ]
							
							Versión para peques:	machaca un plátano y mézclalo con 8 cucharadas de copos de avena. Da forma a las galletas y hazlas 10-12 minutos a 170 °C.
						

					

				

				
					Crujientes por fuera y blanditas en el centro. Os dejo también una versión para los más peques.
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			HUEVOS

			
				HUEVOS «FRITOS»

				
					TIEMPO

					[image: ] 5’

					COMENSALES

					[image: ] 3

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							3 huevos

							2 cdas. de AOVE

					

				

				
					Preparación

					
							Coge el molde que vayas a usar y échale 2 cucharadas de AOVE. Precalienta la airfryer 3 minutos a 200 °C con el molde dentro.

							Abre la airfryer y echa los huevos en el molde con una pizca de sal por encima.

							Cocina a 180 °C durante 3-4 minutos, según te gusten más o menos hechos.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes utilizar un molde de metal, de silicona o de vidrio.
						

							
							
								[image: ]
							
							A estos huevos les van fenomenal los pimientos de Padrón, que también encontrarás en el libro.
						

					

				

				
					Si te da pereza freír un huevo o si sois muchos en casa, prueba a hacerlos en la airfryer.
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				HUEVOS AL PLATO

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 huevo

							4 cdas. de tomate triturado

							1 alcachofa en conserva

							1 loncha de jamón ibérico

							1 cda. de queso rallado

							• Cebollino al gusto

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Coge un recipiente de un palmo de tamaño. Pon el tomate en la base, la alcachofa en trozos, el jamón troceado y casca el huevo encima. Añade sal, pimienta y el queso rallado. 

							Cocina 5 minutos a 200 °C. Si pasado este tiempo no ha cuajado del todo, déjalo 2 minutos más dentro con la airfryer apagada.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes hacerlo con otros ingredientes como: guisantes, atún, jamón cocido, pimientos asados, tomates secos o sobras ya cocinadas. 
						

					

				

				
					Una receta clásica que te salva la cena con muy pocos ingredientes y en solo 5 minutos.
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				FRITTATA EXPRÉS

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							4 huevos

							½ tomate troceado

							• Un puñado de espinacas picadas

							• Un puñado de queso rallado

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Cubre el cestillo de la freidora con un trozo de papel vegetal que sobresalga por los lados. 

							Engrásalo con un poco de aceite y casca los huevos encima. 

							Distribuye el tomate troceado, las espinacas y el queso rallado, yo he usado mozzarella.

							Cocina durante 10-12 minutos a 180 °C, según te gusten los huevos más o menos hechos.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes añadir otros ingredientes como: jamón cocido, rúcula, guisantes cocidos, champiñones, cebolleta, tomates secos o sobras ya cocinadas. 
						

					

				

				
					Cuando quieras cenar algo saludable y, sobre todo, rápido, acuérdate de esta receta.
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				QUICHE REALFOODER

				
					TIEMPO

					[image: ] 15’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							2 tortillas 100 % integrales

							2 huevos

							2 cdas. de nata (opcional)

							• Dos puñados de espinacas

							1 loncha de salmón ahumado

							1 trozo de rulo de cabra

							½ cdta. de hierbas secas o frescas (eneldo, menta…)

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Si usas espinacas frescas córtalas en trozos pequeños. Si son congeladas, descongela antes de usarlas o ponlas en un bol y échales agua hirviendo. Después de 5 minutos, escúrrelas bien con un colador. 

							En un bol, bate los huevos junto con la nata. Salpimienta al gusto. 

							Echa las espinacas, el salmón y el queso de cabra en trozos. Añade también las hierbas que quieras y mezcla bien.

							Coge un recipiente pequeño apto para horno, circular o cuadrado. Fórralo con papel vegetal y cúbrelo por encima con las 2 tortillas. 

							Vierte la mezcla y cocina 12-15 minutos a 180 °C hasta que cuaje el huevo. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes añadir otros ingredientes como: jamón cocido, rúcula, guisantes cocidos, champiñones, cebolleta, tomates secos o sobras ya cocinadas. 
						

					

				

				
					Esta quiche con tortilla integral es una versión ligera, fácil y rápida de la receta tradicional.
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				TORTILLA DE PATATA Y CALABACÍN

				
					TIEMPO

					[image: ] 40’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							5 huevos

							400 g de patata

							200 g de calabacín

							½ cebolla

							4 cdas. de AOVE

							• Sal al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Corta la patata, el calabacín y la cebolla en trozos de unos 3 mm de grosor. Pon las verduras en un bol y mezcla con 3 cucharadas de AOVE y 1 cucharadita de sal. 

							Échalas en el cestillo o retira la rejilla y utiliza toda su capacidad si tu airfryer lo permite (puedes usar papel de horno si quieres). 

							Cocínalas 20 minutos a 180 °C. Pasados 10 minutos, remueve las verduras. 

							Mientras, bate los huevos en un bol y luego añade las verduras. Mezcla bien y ajusta el punto de sal. 

							Coge un molde circular de unos 20 cm, yo uso uno de silicona que no se pega. Engrásalo con 1 cucharada de AOVE, colócalo en el cestillo y vierte la mezcla.

							Cocina 10-15 minutos a 180 °C, según te guste más o menos cuajada. 

					

				

				
					
						
							
								
							
							Puedes sustituir el
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