
		
			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.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				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.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				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.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				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.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				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.

				

				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			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.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				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.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				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.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				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.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				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. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes sustituir el calabacín por más patata o boniato y ponerle o no cebolla.
						

							
							
								[image: ]
							
							Puedes echarle un puñado de queso rallado cuando hagas la mezcla con los huevos. 
						

							
							
								[image: ]
							
							Ajusta las cantidades según el molde que utilices.
						

					

				

				
					El plato estrella de la gastronomía española también se puede hacer en airfryer con apenas aceite.

				

				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			PICOTEO

			
				PATATAS GAJO CON SALSA DELUXE

				
					TIEMPO

					[image: ] 30’

					COMENSALES

					[image: ] 3

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							3 patatas del tamaño de un puño

							2 cdas. de AOVE

							½ cdta. de sal

							½ cdta. de orégano seco

							¼ cdta. de pimentón

							½ cdta. de ajo o cebolla en polvo

					

					Para la salsa Deluxe

					
							2 cdas. de queso crema

							4 cdas. de yogur natural

							1 cdta. de mostaza normal

							1 cdta. de zumo de limón

							½ cdta. de ajo o cebolla en polvo

							1 cda. de cebollino (opcional)

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Lava y seca bien las patatas con piel. Para cortarlas en gajos, primero partes la patata por la mitad longitudinalmente. Luego la cortas otra vez por la mitad obteniendo cuartos, y cada cuarto otra vez por la mitad; te saldrán 8 gajos de cada patata.

							Ponlos en un bol y mezcla con el AOVE, la sal y las especias. 

							Échalos en la rejilla de la airfryer sin papel y cocínalos durante 20 minutos a 190 °C. A mitad de cocción, saca el cestillo y muévelo un poco para que las patatas se doren uniformemente y no se peguen.

							Para la salsa Deluxe, mezcla todos los ingredientes en un bol. 

							Saca las patatas y sírvelas con la salsa.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes llenar la airfryer de patatas hasta la mitad.
						

							
							
								[image: ]
							
							Cuanto más pequeñas sean las patatas y menos lleno esté el cestillo, menos tardarán en hacerse, pudiendo estar listas en 10-15 minutos.
						

					

				

				
					Tienes que probar esta versión sana de las patatas gajo y la salsa Deluxe.
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				BASTONES DE BONIATO CON MAYOCATE

				
					TIEMPO

					[image: ] 30’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 boniato grande

							2 cdas. de AOVE

							1 cdta. de sal

					

					Para la mayocate

					
							1 aguacate maduro

							½ lima

							1 cda. de AOVE

							2 cdas. de yogur (natural o de soja)

							4 cdas. de agua

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Pela y corta el boniato en bastones de un dedo de grosor. Ponlos en un bol, echa el AOVE, la sal y mezcla bien. 

							Ponlos en la rejilla de la airfryer sin papel y cocínalos durante 15-20 minutos a 190 °C. A mitad de cocción, saca el cestillo y muévelo un poco para que los boniatos se doren uniformemente y no se peguen.

							Sirve los boniatos con la salsa de aguacate o mayocate. 

							Para la mayocate, tritura el aguacate junto al zumo de lima, el AOVE, el yogur y salpimienta al gusto. Ajusta la textura añadiendo agua.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes llenar la airfryer de boniatos hasta la mitad.
						

							
							
								[image: ]
							
							Cuanto más pequeños sean los boniatos y menos lleno esté el cestillo, menos tardarán en hacerse.
						

					

				

				
					Una guarnición que bien sirve de aperitivo junto con esta deliciosa salsa de aguacate.
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				NACHOS CON QUESO

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 3

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							4 tortillas 100 % integrales

							2 cdas. de AOVE

							½	cdta. de comino

							½ cdta. de pimentón

							¼ cdta. de sal

					

					
						Toppings
					

					
							• Queso rallado (cheddar, mozzarella u otro)

							• Frijoles cocidos

							• Jalapeños

							• Guacamole

							• Yogur griego natural

							• Cebolla encurtida

							• Cilantro picado

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Para hacer los totopos, corta con unas tijeras las tortillas en tiras anchas y luego en triángulos. Mezcla el AOVE con el comino, el pimentón y la sal y pinta una cara de los triángulos con esta mezcla. 

							Mete en la airfryer 4 minutos a 190 °C con papel, a mitad de la cocción muévelos un poco. 

							Luego abre, echa el queso, los frijoles y el jalapeño en rodajas. Dale 2 minutos más a 190 °C hasta que el queso se funda.

							Sírvelos así o añade por encima guacamole, yogur, cebolla encurtida y cilantro al gusto. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Los totopos se pueden usar para dipear en cualquier salsa y se conservan en un táper fuera de la nevera hasta 4 semanas.
						

					

				

				
					Unos nachos saludables que sorprenderán a tus invitados y que puedes acompañar con los toppings que quieras.
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				PIMIENTOS DE PADRÓN

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							250 g de pimientos de Padrón

							2 cdas. de AOVE

							• Sal al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Lava y seca bien los pimientos. Ponlos en un bol y mezcla con el AOVE. 

							Échalos en la rejilla de la airfryer sin papel y cocínalos 8-10 minutos a 180 °C. A mitad de cocción, muévelos un poco para que se doren uniformemente.

							Sírvelos con un poco de sal por encima. Quedan muy bien con sal en escamas. 

					

				

				
					Se dice que cuanto más pequeños, más ricos y menos probabilidades de que piquen.
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				QUESADILLA REALFOODER

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 tortilla 100 % integral

							• Un puñado de mozzarella rallada

							• Un puñado de rúcula

							2 lonchas de jamón ibérico

							¼ de aguacate

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Pon en la mitad de la tortilla el queso, la rúcula, el jamón y el aguacate en láminas.

							Dobla la tortilla por la mitad y métela en la airfryer sin papel 4 minutos a 200 °C.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes dejarte preparadas varias quesadillas y tostarlas cuando te las vayas a comer. 
						

							
							
								[image: ]
							
							Puedes añadir otros ingredientes como: jamón cocido, atún, salmón, hummus, tomate, espinacas, champiñones, tomates secos, queso crema o sobras ya cocinadas. 
						

					

				

				
					Rellénala a tu gusto y disfruta de cada bocado.
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				CHAMPIÑONES RELLENOS

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							8 champiñones

							2 lonchas de jamón ibérico

							• Un puñado de mozzarella rallada

					

					Para el aliño

					
							½ vaso de AOVE

							1 cda. de vinagre

							• Un puñado de perejil

							1 diente de ajo

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Limpia los champiñones y quítales el tallo (puedes guardarlo y usarlo para otra receta). Rellénalos con el jamón troceado y un poco de mozzarella rallada. 

							Mételos en la airfryer sin papel 8-10 minutos a 200 °C según su tamaño. Si quieres, sírvelos con el aliño de ajo y perejil por encima. 

							Para el aliño, simplemente tritura todo con una batidora (si picas muy bien el ajo y el perejil, no hace falta triturarlo). Aguanta varias semanas en la nevera.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							¡También puedes rellenarlos de atún, sardinas, carne picada, tofu, lentejas… 
						

					

				

				
					Un entrante fácil, rico y que puedes rellenar con lo que quieras.
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				ENSALADA DE BERENJENA ASADA

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 berenjena grande

							2 cdas. de AOVE

							½ cdta. de comino en grano (opcional)

							½ cdta. de sal

					

					Para la salsa de yogur y tahini

					
							6 cdas. de yogur natural

							2 cdas. de zumo de limón

							2 cdas. de tahini (opcional)

							• Agua para ajustar la textura

							• Sal y pimienta al gusto

					

					Para la ensalada

					
							• Un puñado de hojas verdes

							1 vaso de cuscús

							1 cda. de almendras tostadas

							• Ralladura de limón

							• Perejil fresco

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Corta la berenjena en trozos medianos, ponla en un bol y mezcla con el AOVE, el comino y la sal. 

							Mete los trozos en la airfryer sin papel durante 15-18 minutos a 180 °C. A mitad de cocción, muévelos un poco para que se doren uniformemente y no se peguen.

							Sirve las berenjenas con la salsa de yogur para untar o hazte una ensalada completa con hojas verdes, cuscús, almendras, ralladura de limón, perejil picado y la salsa.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Para que la berenjena quede jugosa, los trozos deben ser medianos tirando a grandes. 
						

							
							
								[image: ]
							
							Puedes cocinar la berenjena de la misma forma usando otras especias.
						

					

				

				
					Puedes servir las berenjenas solas como guarnición, con la salsa de yogur o hacerte esta ensalada completa.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				DIP DE ALCACHOFAS, ESPINACAS Y QUESO

				
					TIEMPO

					[image: ] 15’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							200 g de alcachofas cocidas

							• Tres puñados de espinacas frescas

							1 diente de ajo rallado

							8 cdas. de queso crema

							4 cdas. de yogur natural

							2 cdas. de parmesano rallado

							4 cdas. de mozzarella rallada

							• Sal y pimienta al gusto

					

					Para los totopos

					
							3 tortillas 100 % integrales

							2 cdas. de AOVE

							½ cdta. de comino

							½ cdta. de pimentón

							¼ cdta. de sal

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							En una fuente mediana o en un molde, pon las alcachofas cortadas en trozos, las espinacas finamente picadas, el ajo rallado, el queso crema, el yogur y el parmesano. Salpimienta al gusto y mézclalo todo bien.

							Aplana un poco la superficie y echa la mozzarella por encima. Mete en la airfryer 10 minutos a 180 °C o hasta que esté dorado.

							Para hacer los totopos, corta las tortillas en triángulos con unas tijeras. Píntalos por una cara con una mezcla de AOVE, comino, pimentón y sal, o las especias que quieras. Hazlos en la airfryer sin papel 4 minutos a 190 °C.

							Sirve con los totopos o con lo que quieras ¡y a dipear!

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							También puedes utilizar espinacas descongeladas escurriéndolas bien antes.
						

					

				

				
					Un dip diferente, saludable y listo en tiempo récord.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				ROLLITOS DE ARROZ CRUJIENTES

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							6 obleas de papel de arroz

							1 hoja de alga nori (opcional)

							1 vaso de arroz cocido

							2 lonchas de salmón ahumado

							1 aguacate

							½ pepino

							• Sésamo (opcional)

							• AOVE

					

					Para la salsa

					
							1 cda. de salsa de soja

							2 cdas. de zumo de lima

							• Una pizca de chile

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Coge una oblea y sumérgela en un recipiente con agua fría durante 15-20 segundos (según indique el paquete). 

							Extiéndela sobre una tabla y en un extremo, dejando dos dedos de margen, pon un trozo de alga si quieres y, encima, una cucharada de arroz, un trozo de salmón, un par de rodajas de aguacate y una de pepino. 

							Para enrollarlos, empieza por el extremo donde habías dejado dos dedos de margen. Enrolla solo una vuelta y entonces dobla los otros dos lados hacia dentro. Continúa enrollando hasta llegar al final de la oblea. Vete poniéndolos en un plato untado con AOVE para que no se peguen. 

							Píntalos con más AOVE y, si quieres, ponles un poco de sésamo por encima. Mételos en la rejilla de la airfryer sin papel y cocina 8-10 minutos a 190 °C. Puedes darles la vuelta a la mitad.

							Para la salsa, mezcla todos los ingredientes en un bol y ajústala a tu gusto.

							Sírvelos con la salsa para mojar. 

					

				

				
					Una receta divertida con papel de arroz y que puedes rellenar de lo que quieras.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				FAJIPIZZA DE ATÚN Y QUESO

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 tortilla 100 % integral

							3 cdas. de salsa de tomate

							½ cdta. de orégano

							• Un puñado de queso rallado

							1 champiñón en láminas

							1 lata de atún

							• Un puñado de rúcula

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Extiende la salsa de tomate en la tortilla y echa el orégano. Encima, reparte el queso rallado, las láminas de champiñón y el atún. 

							Métela en la airfryer sin papel 5 minutos a 200 °C. 

							Utiliza una espátula para sacarla sin quemarte y añade la rúcula por encima, si quieres. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes hacerla con otros ingredientes, como jamón cocido, salmón ahumado, espárragos, pesto, distintos tipos de queso, tomates secos o sobras ya cocinadas. 
						

					

				

				
					Si tienes antojo de pizza, pero quieres algo ligero, hazte esta receta en solo 10 minutos.

				

				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			VEGETALES

			
				PISTO EXPRÉS

				
					TIEMPO

					[image: ] 40’

					COMENSALES

					[image: ] 2-3

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 calabacín mediano

							½ cebolla

							½ pimiento rojo

							1 pimiento verde

							2 dientes de ajo

							6 cdas. de tomate triturado

							½ cdta. de pimentón

							4 cdas. de AOVE

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Corta las verduras en trozos medianos; a mí el ajo me gusta añadirlo rallado. Pon las verduras en un bol o directamente en una fuente para horno, y mezcla con 4 cucharadas de AOVE, sal y pimienta al gusto. 

							Mete la fuente y cocina 20 minutos a 190 °C. Pasados 10 minutos, remueve las verduras. 

							Saca la fuente, añade el tomate, el pimentón y mezcla bien. Cocina las verduras 10-15 minutos más a 190 °C, según te gusten más o menos blandas. 

					

				

				
					
							Si quieres, puedes cascar 1 o 2 huevos sobre las verduras y meter el pisto de nuevo en la airfryer 4 minutos a 190 °C.

							Puedes añadir también patata en dados muy pequeños o berenjena, por ejemplo.

							Para meter y sacar la fuente sin quemarte, utiliza un guante de horno o un trozo de papel de horno alrededor de la fuente.

					

				

				
					Este pisto puede ser un plato único si lo acompañas de huevos o incluso puedes usarlo como relleno de empanadillas.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				VERDURAS DE ACOMPAÑAMIENTO

				
					TIEMPO

					[image: ] 15’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					Para los cherrys con espárragos

					
							8 cherrys

							8 espárragos verdes

							½ cebolla

							2 cdas. de AOVE

							1 cda. de zumo de limón

							1 cdta. de hierbas provenzales

					

					Para el calabacín y la coliflor al curry

					
							1 trozo de calabacín

							1 trozo de coliflor

							2 cdas. de AOVE

							1 cdta. de curry

					

					Para las coles de Bruselas asiáticas

					
							• Dos puñados de coles congeladas

							2 cdas. de AOVE

							1 cda. de salsa de soja

							1 cdta. de sésamo

					

					Para las setas al ajillo

					
							8 champiñones

							2 ajos

							1 cayena

							2 cdas. de AOVE

							1 loncha de jamón ibérico

							1 cda. de perejil

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Sigue estos pasos según las verduras que quieras cocinar:
								[image: ]Cherrys con espárragos: corta los espárragos y la cebolla, y deja los cherrys enteros. Mezcla todo en una fuente, salpimienta al gusto y cocina en la airfryer durante 10 minutos a 200 °C.
	[image: ]Calabacín y coliflor al cury: corta la coliflor en trozos pequeños y el calabacín en dados medianos. Mezcla todos los ingredientes en una fuente, salpimienta al gusto y cocina en la airfryer durante 18 minutos a 170 °C.
	[image: ]Coles de Bruselas asiáticas: mezcla todos los ingredientes en una fuente, salpimienta al gusto y cocina en la airfryer durante 8 minutos a 200 °C.
	[image: ]Setas al ajillo: pon los ajos cortados en láminas, la cayena y 2 cucharadas de AOVE en una fuente y cocina en la airfryer durante 2 minutos a 180 °C. Luego añade los champiñones u otras setas en láminas, el jamón troceado, el perejil y salpimienta al gusto. Cocina en la airfryer 6-8 minutos más a 180 °C.


						

					

				

				
					Aquí tienes cuatro deliciosas recetas para que las verduras no falten en tus comidas.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				CREMA DE CALABAZA ASADA

				
					TIEMPO

					[image: ] 25’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							400 g de calabaza

							1 vaso de caldo de verduras

							1 vaso de leche de coco

							• Sal y pimienta al gusto

					

					Para servir

					
							12 langostinos

							• Sésamo

							• Albahaca

							• AOVE

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Corta la calabaza en cubos y ásalos 15-18 minutos a 190 °C, mejor sin papel debajo.

							Tritura la calabaza asada con el caldo y la leche de coco. Ajusta de sal y pimienta al gusto.

							Para hacer las brochetas embadurna los langostinos pelados con un poco de AOVE, sal y, si quieres, alguna especia. Pon 3 en cada palillo y cocínalos en la airfryer 3 minutos a 200 °C, mejor sin papel de horno. 

							Sirve la crema en boles con las brochetas de langostino. Decora si quieres con un hilo de AOVE, albahaca y sésamo negro. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes sustituir el caldo de verduras por agua y la leche de coco por leche o una bebida vegetal.
						

							
							
								[image: ]
							
							Si quieres darle un toque especial, puedes añadir 2 cucharaditas de curry en polvo al triturar la crema, o el zumo de una naranja y 1 cucharadita de jengibre rallado o en polvo.
						

					

				

				
					Dale tu toque personal añadiendo jengibre, zumo de naranja o curry.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				DIP DE CALABAZA Y FETA

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							300 g de calabaza

							1 ajo asado o ½ crudo

							50 g de feta o queso crema

							1 cda. de AOVE

							2-4 cdas. de agua

							• Sal y pimienta al gusto

					

					
						Toppings
					

					
							• Pipas de calabaza

							• Sésamo

							• Pimentón

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Corta la calabaza en cubos y ásalos 15-18 minutos a 190 °C, mejor sin papel debajo.

							Tritura la calabaza asada junto con el ajo, el queso feta, el AOVE y el agua, y salpimienta al gusto. 

							Sirve en un bol con semillas de calabaza, sésamo, pimentón y un hilo de AOVE. Unta con unos totopos hechos en la airfryer, la receta la tienes en el dip de alcachofas, espinacas y queso. 

					

				

				
					Cremoso y sabroso a partes iguales, una vez que lo pruebes no podrás dejar de untar.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				GRATINADO DE COLIFLOR Y PATATA

				
					TIEMPO

					[image: ] 35’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							¼ de coliflor

							1 patata

							2 lonchas de jamón ibérico

							• Un puñado de queso rallado

							2 cdas. de AOVE

							• Sal y pimienta al gusto

					

					Para la salsa de queso

					
							1 huevo

							1 yogur natural o griego

							50 g de feta o queso crema

							¼ cdta. de nuez moscada

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Corta la coliflor en ramilletes pequeños, la patata en dados, y pon todo en una fuente de vidrio o cerámica. Añade 2 cucharadas de AOVE, sal, pimienta y mezcla. 

							Mete en el microondas a máxima potencia 7 minutos para ablandar un poco las verduras. 

							Mientras, prepara la salsa triturando todos los ingredientes con una batidora de mano. 

							Saca la fuente, echa la salsa por encima y mete en la airfryer 20 minutos a 170 °C.

							Abre la airfryer, añade el jamón en dados y el queso rallado. Mete 3 minutos más a 170 °C para que el queso se funda.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes sustituir el jamón por atún, carne picada o dados de pollo y echarlo a la vez que la salsa.
						

					

				

				
					Ya sé que la coliflor no tiene muchos seguidores y por eso le he dedicado esta receta que te va a sorprender.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				BERENJENA RELLENA

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 berenjena grande

							2 huevos duros

							2 latas de caballa o atún

							5 cdas. de salsa de tomate

							¼ de cebolleta picada

							¼ cdta. de comino

							1 cda. de alcaparras

							• Queso rallado al gusto

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							En un bol, machaca los huevos duros con un tenedor. Añade la caballa o atún escurrido, la salsa de tomate, el comino, la sal y la pimienta al gusto. Mezcla bien y reserva.

							Corta la berenjena en láminas de 0,5 cm, salpimienta al gusto y pon un poco de relleno sobre cada una. 

							Mételas en la airfryer 15 minutos a 180 °C sin papel debajo. Luego abre la airfryer, echa sobre cada una un poco de queso y las alcaparras, vuelve a meterlas 5 minutos más.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes sustituir la caballa o el atún por otra fuente de proteína, como carne picada o tofu. 
						

					

				

				
					En láminas se cocina más rápido y puedes asarla con el relleno.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				QUESO FETA ASADO CON CHERRYS Y ALUBIAS

				
					TIEMPO

					[image: ] 15’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							100 g de alubias cocidas

							15 cherrys o 1 tomate

							½ bloque de queso feta

							1 cda. de AOVE

							½ cdta. de hierbas provenzales

							• Ralladura de limón al gusto

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Pon el queso feta en el centro de una fuente pequeña. Añade los cherrys o el tomate troceado y las alubias lavadas y escurridas. Echa un chorrito de AOVE y las hierbas provenzales por encima. 

							Mete en la airfryer 10 minutos a 200 °C. 

							Si quieres, añade ralladura de limón por encima y ajusta de sal y pimienta. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Si cambias las alubias por pasta, añádela ya cocida después de asar los cherrys y el queso.
						

							
							
								[image: ]
							
							También puedes utilizar queso feta en dados.
						

					

				

				
					Una receta que arrasó en redes sociales y que puedes completar con alubias de bote o pasta integral.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				FALAFEL EN AIRFRYER

				
					TIEMPO

					[image: ] 30’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							200 g de garbanzos secos

							½ cebolla

							½ vaso de perejil

							½ vaso de cilantro

							1-2 dientes de ajo

							1 cdta. de comino molido

							4 cdas. de harina de garbanzo u otra

							• Sésamo (opcional)

					

					Para servir

					
							• Salsa de yogur y tahini

							• Un puñado de hojas verdes

							½ pepino

					

				

				
					Preparación

					
							Deja los garbanzos a remojo 24-48 horas. Luego enjuaga los garbanzos y escúrrelos bien.

							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Pon los garbanzos en el vaso de una picadora o procesador de alimentos. Tritura hasta que queden trocitos pequeños y reserva. 

							En la misma picadora, tritura la cebolla, los ajos, el perejil y el cilantro hasta que se forme una pasta. Mézclalo todo con los garbanzos en un bol, añade las especias, la harina y sal al gusto.

							Si tienes tiempo, deja reposar la mezcla en el frigorífico al menos 30 minutos.

							Para hacer los falafeles haz bolas con las manos, y si los prefieres planos, aplástalos un poco. Si quieres congelarlos este es el momento. Salen unos 10-15 según su tamaño.

							Rocíalos con AOVE y échales sésamo por encima si quieres. Cocínalos en la airfryer sin papel durante 7-8 minutos a 200 °C. 

							Sirve los falafeles con las hojas verdes y el pepino a modo de ensalada o dentro de un wrap, y acompaña con salsa de yogur. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Tienes la salsa de yogur y tahini en la receta de ensalada de berenjena asada.
						

							
							
								[image: ]
							
							Para cocinarlos aún congelados, rocíalos de AOVE y mete en la airfryer sin papel 10 minutos a 180 °C.
						

					

				

				
					Los falafeles son como minihamburguesas de garbanzos, especias y hierbas aromáticas.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				TOFU TERIYAKI

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							250 g de tofu escurrido

					

					Para la salsa teriyaki

					
							3 cdas. de salsa de soja

							3 cdas. de agua

							1 cda. de pasta de dátil (ver p. 22, opcional)

							2 cdtas. de almidón de maíz

							1 cdta. de vinagre

							¼ cdta. de jengibre en polvo

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Para la salsa, mezcla todos los ingredientes en un bol y mételo en el microondas 30-60 segundos hasta que haya espesado un poco. Si te sobra, puedes guardarla varias semanas en la nevera.

							Mientras secas el tofu dándole toquecitos con papel absorbente, córtalo en dados y ponlo en un táper. Echa la salsa teriyaki, agita el táper para que se mezcle y, si tienes tiempo, déjalo reposar 1 hora en la nevera. 

							Escurre el tofu y mételo en la airfryer con o sin papel. Cocínalo 10-12 minutos a 180 °C. A mitad de cocción, saca el cestillo y muévelo un poco para que se dore uniformemente.

							Puedes acompañarlo con arroz, edamame, sésamo y un chorrito de zumo de lima. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Si prefieres un tofu mediterráneo, marínalo con una mezcla de AOVE, sal, pimienta, mostaza, zumo de limón y hierbas provenzales.
						

					

				

				
					El tofu es una esponja que lo absorbe todo, y con esta salsa teriyaki queda muy sabroso.

				

				
					[image: ]
				

			

		

	
		
			PESCADOS

			
				LANGOSTINOS EN SU SALSA

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							10 langostinos frescos

							1 cda. de AOVE

							½ cdta. de pimentón

							½ cdta. de ajo en polvo

							• Perejil fresco al gusto

							• Limón o lima al gusto

							• Sal al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							En una fuente o molde, pon los langostinos y echa el AOVE, el pimentón y el ajo en polvo. Si quieres, añade una pizca de sal, aunque no suele hacer falta. 

							Mezcla bien y mete la fuente en la airfryer 5 minutos a 200 °C. Si los haces pelados, cocínalos solo 3 minutos. También puedes meterlos sobre papel de horno 

							Sirve con perejil picado y, si quieres, con un poco de zumo de limón o lima. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes añadir las especias que quieras. 
						

							
							
								[image: ]
							
							A mí me gusta hacerlos enteros porque quedan más jugosos que pelados y sueltan una salsa muy rica. Si los mezclas con pasta o arroz tendrás un plato buenísimo. 
						

							
							
								[image: ]
							
							También puedes utilizar gambas; en ese caso reduce la cocción a 3 minutos. 
						

					

				

				
					La forma más fácil y rápida de disfrutar de unos langostinos sin manchar y sin olores en la cocina.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				EMPANADILLAS DE ATÚN

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							4-6 tortillas 100 % integrales

							2 huevos duros

							2 latas de atún

							5 cdas. de salsa de tomate

							½ cdta. de orégano

							¼ cdta. de pimentón

							• Un puñado de queso rallado (opcional)

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							En un bol, machaca los huevos cocidos con un tenedor. Añade el atún escurrido, el tomate, el orégano, el pimentón, la sal y la pimienta al gusto. 

							Mezcla bien y rellena las tortillas poniendo una o dos cucharadas en una mitad, y un poco de queso rallado encima si quieres. Cierra la empanadilla presionando con el tenedor, puedes pintar el borde con huevo batido para que se selle mejor. 

							Píntalas con huevo batido por arriba si quieres y mételas en la airfryer sin papel 5 minutos a 200 °C si son pequeñas, y 8 minutos si las haces con tortillas grandes.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Otros rellenos que me gustan son: pollo con tomate y aceitunas o queso de cabra con pimientos asados, rúcula y nueces. 
						

							
							
								[image: ]
							
							No es necesario pintarlas por arriba, pero si quieres, puedes hacerlo con huevo batido, AOVE o leche.
						

					

				

				
					¡Socorridas empanadillas! Atrévete a hacerlas de lo que quieras y no dudes en aprovechar sobras.
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				PESCADO EN PAPILLOTE

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							½ dorada

							6 láminas de calabacín

							6 láminas de puerro o cebolla

							4 tomates cherry

							2 aceitunas negras

							2 cdas. de AOVE

							½ limón

							½ cdta. de hierbas secas

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Para el aliño, mezcla en un vaso 2 cucharadas de AOVE, 1 cucharada de zumo de limón y las hierbas secas que quieras, y salpimienta al gusto.

							Coge una hoja de papel de horno y, sobre una mitad, distribuye las láminas de calabacín, el puerro y los tomates cherry partidos por la mitad. Echa un poco del aliño que has preparado. 

							Pon encima el pescado con la piel hacia abajo, añade las aceitunas en trozos, una rodaja de limón (opcional) y el resto del aliño.

							Tapa con la mitad libre y pliega hacia dentro varias veces los tres lados para que el paquete quede bien cerrado. Mételo en la airfryer 12-15 minutos a 180 °C.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes hacerlo con otros pescados, como lubina, trucha, caballa, salmón, bacalao o merluza.
						

					

				

				
					El papillote es la forma más sana y fácil de cocinar casi cualquier pescado.
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				SALMÓN CON COSTRA

				
					TIEMPO

					[image: ] 15’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 trozo de salmón

							2-4 cdas. de pesto casero

							2 nueces troceadas

							• Sal y pimienta al gusto

					

					Para acompañar

					
							8 tomates cherry

							• Un puñado de ensalada

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Pon un par de cucharadas de pesto sobre el salmón previamente salpimentado. Y añade unas nueces troceadas por encima.

							Mete el salmón y los tomates cherry en la airfryer 8-10 minutos a 200 °C según te guste más o menos hecho. Si quieres, puedes poner papel debajo.

							Sirve el salmón con los cherrys y un poco de ensalada para acompañar. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes hacer esta receta con otros pescados que tengan pocas espinas, como merluza o bacalao.
						

							
							
								[image: ]
							
							Puedes hacer la costra con otra salsa o incluso solo con frutos secos machacados. 
						

					

				

				
					El pescado queda jugoso y con una costra crujiente muy rica.
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				VARITAS DE PESCADO

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 trozo de bacalao o merluza

							1 huevo batido

							• Dos puñados de copos de maíz

					

					Para la salsa de yogur

					
							3 cdas. de yogur natural

							1 cdta. de zumo de limón

							1 cdta. de mostaza (opcional)

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Retira la piel del pescado, sécalo bien y córtalo en tiras de un dedo de grosor. Salpimienta al gusto. 

							En un bol, bate el huevo y añade las especias al gusto. En otro, pon los copos de maíz previamente machacados, puedes triturarlos con una picadora o meterlos en una bolsa y aplastarlos con un vaso. 

							Pasa cada varita primero por el huevo y luego por los copos de maíz, presiona para que queden bien pegados. Te llegará para rebozar unas 10 varitas. 

							Coloca las varitas en la airfryer sin papel debajo y cocina 8-10 minutos a 190 °C, según su tamaño. Sírvelas con la salsa de yogur y perejil picado.

							Para hacer la salsa, mezcla en un bol el yogur con el zumo de limón y la mostaza, y salpimienta al gusto.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							También puedes utilizar pan rallado integral en vez de copos de maíz.
						

					

				

				
					¡Nada como hacerlas caseras! Fáciles, con buenos ingredientes y sin freír.
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				SARDINAS ASADAS

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							5-10 sardinas frescas

					

					Para el aliño

					
							½ vaso de AOVE

							1 cda. de vinagre

							• Un puñado de perejil

							1 diente de ajo

							• Una pizca de sal

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Lava y seca bien las sardinas. Fuera de la airfryer, échales sal al gusto y un poco de AOVE en espray. 

							Mételas sin papel 6-8 minutos a 200 °C, según su tamaño. Sácalas con la espátula para no romperlas y, si quieres, sírvelas con el aliño de ajo y perejil por encima. 

							Para el aliño, simplemente tritura todo con una batidora (si picas muy bien el ajo y el perejil no hace falta triturarlo). Este aliño se conserva varias semanas en la nevera.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes asarlas enteras o quitarles la tripa y la cabeza. 
						

					

				

				
					Si no comes sardinas por el olor que dejan en casa, hacerlas en la airfryer es la solución.
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				PESCADO «FRITO»

				
					TIEMPO

					[image: ] 10’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 lenguado u otro pescado

					

					Para el aliño

					
							3 cdas. de AOVE

							1 cdta. de zumo de limón

							½ cdta. de mostaza

							1 cdta. de alcaparras

							1	cdta. de perejil picado

							• Una pizca de sal

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Fuera de la airfryer, echa sal y AOVE en espray al lenguado por ambos lados. Mételo sin papel debajo y cocínalo 5 minutos a 200 °C. Si es media dorada, hazla 7-8 minutos a 190 °C, y si es una dorada entera, 15 minutos a 190 °C. 

							Para el aliño, simplemente mezcla en un bol todos los ingredientes. Se conserva varias semanas en la nevera.

							Sirve el pescado con el aliño por encima y alguna verdura de acompañamiento si quieres. 

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Pescado congelado: puedes hacerlo directamente, aunque no saldrá igual de rico. Cocínalo 10-18 minutos, según su tamaño.
						

					

				

				
					Para esta receta he elegido el lenguado porque es un pescado fácil de comer, que gusta mucho y que se hace en un pispás.
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				FIDEUÁ DE SEPIA Y GAMBAS

				
					TIEMPO

					[image: ] 30’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							150 g de fideos

							375-400 ml de caldo de pescado

							½ cebolla picada

							1 pimiento verde picado

							1 diente de ajo picado

							4 cdas. de tomate frito

							½ sepia troceada

							10 gambas

							• Alioli casero (opcional)

							• Perejil fresco (opcional)

							• AOVE

							• Sal

					

				

				
					Preparación

					
							Retira la parrilla de tu airfryer para usar el fondo de la cubeta. Si no se puede, necesitarás una fuente para cocinarlo todo dentro. 

							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C 

							Echa los fideos en la cubeta o en una fuente y cocina 3 minutos a 200 °C. Cuando estén ligeramente dorados, échalos en un bol y reserva.

							En la misma cubeta o fuente, echa la cebolla, el pimiento y el ajo. Añade 2 cucharadas de AOVE, una pizca de sal y mezcla bien. Cocina 10 minutos a 180 °C y, pasados 5 minutos, remueve las verduras.

							Incorpora el tomate y la sepia. Mezcla bien y cocina 5 minutos más a 180 °C.

							Echa las gambas, los fideos y el caldo previamente calentado en el microondas hasta que hierva. Asegúrate de que está todo cubierto por el caldo y cocina 10-15 minutos a 190 °C, dependerá del grosor del fideo que uses. Luego apaga la airfryer y deja que repose 5 minutos.

							Si quieres, sirve la fideuá con perejil picado y alioli casero.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes usar fideos integrales o hechos de legumbres y es importante elegir fideos finos del n.º 1 o 2 para que se hagan bien.
						

					

				

				
					Esta receta es la prueba de que se puede hacer de todo con la airfryer.
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			CARNES

			
				SAN JACOBO DE PAVO

				
					TIEMPO

					[image: ] 15’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							2 filetes de pavo

							2 lonchas de jamón ibérico

							2 lonchas de queso

							1 huevo batido

							• Un puñado de copos de maíz

							• Sal y pimienta al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Salpimienta los filetes y pon encima de una mitad de cada uno el jamón y el queso. Luego dobla intentando hacer un san jacobo bien cerrado.

							Bate el huevo en un plato y salpimienta al gusto. 

							En otro bol, echa los copos de maíz bien machacados con las manos o tritúralos un poco. 

							Reboza cada san jacobo primero con huevo y luego con copos de maíz.

							Mételos en la airfryer sin papel durante 8 minutos a 190 °C. 

							Acompaña los san jacobos con una ensalada ¡y cena lista!

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							También puedes hacer los san jacobos con filetes de pollo, cerdo o ternera. 
						

							
							
								[image: ]
							
							Otras ideas de relleno: tomates secos, pimientos asados, espinacas, jamón cocido, tomate, aceitunas, aguacate, pesto…
						

							
							
								[image: ]
							
							Puedes añadir especias o hierbas aromáticas al huevo batido para darle un toque diferente.
						

					

				

				
					Una versión más nutritiva y riquísima de un clásico que siempre triunfa entre los más peques.
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				FIAMBRE DE POLLO CASERO

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 pechuga de pollo

							½ limón

							2 cdas. de AOVE

							½ cdta. de sal

							¼ cdta. de pimienta

							1 cdta. de hierbas provenzales

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Exprime el limón en un táper. Echa también el AOVE, la sal, la pimienta y las hierbas, pon la pechuga entera. Cierra el táper y agítalo para embadurnar bien la carne. Deja marinar en la nevera al menos 30 minutos, pero mejor un par de horas.

							Coge una hoja de papel de horno y, sobre una mitad, coloca la pechuga. Tápala con la mitad libre y luego pliega hacia dentro varias veces los tres lados para que quede bien cerrado.

							Mete el paquete en la airfryer durante 15-20 minutos (según tamaño) a 180 °C. Sácalo y deja reposar 5 minutos antes de abrirlo.

							Pasa la pechuga a una tabla y córtala en lonchas finas estilo fiambre. 

					

				

				
					Ingredientes

					
							Puedes hacer la misma receta con pechuga de pavo.

							Guárdala en un táper y disfrútala en tostadas, ensaladas, pasta… Aguanta 3-4 días en la nevera y también puedes congelarla.

							Extras: prueba a añadirle un poco de cilantro molido y sal o pimienta ahumada para darle un toque diferente. 

					

				

				
					El más saludable, al mejor precio y con especias al gusto.
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				POLLO ASADO

				
					TIEMPO

					[image: ] 50’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 pollo troceado

							1 patata grande

							½ limón (opcional)

							1 manzana grande

					

					Para el adobo de carnes

					
							4 cdas. de AOVE

							2 cdas. de vinagre

							1 ajo

							1 cda. de hierbas provenzales

							1 cda. de sal

							¼ cda. de pimienta

							½ cdta. de comino

							½ cdta. de pimentón

							¼ cdta. de cayena (opcional)

					

				

				
					Preparación

					
							Para hacer el adobo, tritura todos los ingredientes con una batidora; si rallas los ajos, basta con mezclarlo todo. 

							Adoba los trozos de pollo y, si puedes, deja reposar como mínimo 1 h en la nevera. 

							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Pon primero en el cestillo la patata cortada en dados pequeños y el medio limón. Echa el pollo encima y ásalo 20 minutos a 180 °C. 

							Luego dales la vuelta a los trozos, añade la manzana cortada en gajos grandes y asa otros 15-20 min a 180 °C.

							Sirve con los jugos que haya soltado el pollo y perejil picado para decorar. 

					

				

				
					
							Si haces un pollo entero, ponlo primero con las pechugas hacia abajo y ásalo 30 min a 180 °C. Luego dale la vuelta y ásalo otros 20-30 minutos según su tamaño.

							Puedes usar este adobo para otras carnes. Se conserva durante semanas en la nevera.

					

				

				
					Puedes hacerlo entero o troceado, que tarda menos. Pruébalo con este adobo y la manzana como guarnición.
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				ALITAS DE POLLO ADOBADAS

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							4 alitas de pollo partidas

					

					Adobo BBQ

					
							4 cdas. de kétchup o salsa de tomate

							1 cda. de salsa de soja

							1 cdta. de mostaza

							½ cdta. de pimentón

							½ cdta. de ajo en polvo

					

					Adobo Mediterráneo

					
							2 cdas. de AOVE

							1 cda. de perejil picado

							1 cda. de zumo de limón

							¼ cdta. de pimentón

							1 ajo rallado

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Elige el adobo que quieres hacer y mezcla los ingredientes en un bol. Impregna las alitas con el adobo y, si tienes tiempo, deja reposar en la nevera al menos 30 minutos.

							Mételas en la airfryer con la piel hacia abajo y sin papel de horno, 15-20 minutos a 190 °C. Cuando haya transcurrido la mitad del tiempo, dales la vuelta para que se acaben de dorar.

							Me gusta servir las alitas BBQ con sésamo, cebollino y un chorrito de zumo de lima.

					

				

				
					Una receta que queda espectacular en la airfryer y que podrás probar con adobo BBQ y mediterráneo.
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				ALBÓNDIGAS CON TOMATE Y PASTA

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							250 g de carne picada

							1 yema de huevo

							2 dientes de ajo rallados

							4	cdas. de cebolla picada

							2 cdas. de perejil o albahaca picada

					

					Para servir

					
							• Pasta integral

							• Salsa de tomate

							• Queso rallado

							• Albahaca

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Mezcla en un bol la carne picada con el resto de los ingredientes. Da forma a las albóndigas con las manos haciendo una bola compacta, te saldrán unas 8 o 10. Fuera de la freidora, échales un poco de AOVE en espray (si usas carne picada algo grasa no es necesario). 

							Mételas en la airfryer sin papel durante 8-10 minutos a 200 °C según su tamaño. No pongas unas encima de otras; si no caben, haz dos tandas. 

							Sirve las albóndigas con pasta, salsa de tomate, queso rallado y unas hojas de albahaca.

					

				

				
					
							Puedes hacerlas de ternera, cerdo, pavo o pollo.

							Con esta misma receta puedes hacer albóndigas en salsa, filetes rusos o hamburguesas y añadir las especias que quieras.

					

				

				
					Estas albóndigas caseras con tomate y pasta son un plato único delicioso y nutritivo.
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				COSTILLAS DE CERDO ASADAS

				
					TIEMPO

					[image: ] 60’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							1 costillar de cerdo

							• Sal y pimienta al gusto

					

					Para la salsa barbacoa

					
							4 cdas. de kétchup o tomate frito

							4 cdas. de salsa de soja

							4 cdas. de agua

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Para la salsa, mezcla todos los ingredientes en un bol y reserva.

							Coge un trozo de papel de aluminio o papel de horno lo suficientemente grande para envolver el costillar. Si tu airfryer es pequeña puedes cortar el costillar por la mitad y hacer 2 paquetes. 

							Pon el costillar sobre el papel con la parte carnosa hacia arriba. Salpimienta ligeramente y echa la salsa barbacoa que necesites para embadurnar ambos lados.

							Cierra bien el paquete y mételo en la airfryer 1 hora a 170 °C. Luego apaga la airfryer y déjalo 1 hora más dentro, no pasa nada si es más tiempo. Esta es la clave para que la carne quede tierna. 

							Antes de servir, abre el paquete y cocina las costillas 5-7 minutos a 200 °C para que se doren. 
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							Acompaña la carne con ensalada, patatas asadas o arroz.
						

							
							
								[image: ]
							
							Puedes hacer la misma receta con otra salsa o aderezo, la clave es que haya algo de líquido para que las costillas se cocinen al vapor dentro del paquete. 
						

					

				

				
					Las preparas en 5 minutos y el resto del trabajo lo hace la airfryer.
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				FAJITAS DE POLLO Y VERDURAS

				
					TIEMPO

					[image: ] 30’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							½ cebolla

							1 pimiento verde

							1 pimiento rojo

							1 pechuga de pollo entera

							1 cdta. de pimentón (puedes poner picante)

							1 cdta. de comino molido

							1 cdta. de cebolla o ajo en polvo

							1 cdta. de orégano

							½ lima

					

					Para servir

					
							6 tortillas 100% integrales

							• Queso rallado

							• Guacamole

							1 yogur natural o griego

							1 lima

							• Cilantro

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Corta las verduras y el pollo en tiras gruesas. 

							En un bol, mezcla las verduras con un poco de AOVE y sal al gusto. Mételas en la airfryer sin papel durante 10 minutos a 190 °C.

							En el mismo bol, mezcla el pollo con las especias, el zumo de la lima, un poco de AOVE, sal y pimienta al gusto. 

							Abre la airfryer, mueve un poco las verduras y echa el pollo encima. Cocina 10 minutos más a 190 °C.

							Para montar las fajitas, primero calienta las tortillas en el microondas unos segundos. Pon un poco de queso rallado en cada tortilla para que se funda y echa encima las verduras y el pollo. Si quieres, añade guacamole, yogur, zumo de lima y cilantro al gusto. 

							Cierra la fajita ¡y a comer!

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Te saldrán unas 4 o 5 fajitas según cuánto las llenes. 
						

					

				

				
					Esta receta es un festín con sabor a México para compartir con familia y amigos.
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				BROCHETAS DE POLLO TIKKA MASALA

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 2

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							2 contramuslos de pollo deshuesados

					

					Para el adobo

					
							3 cdas. de yogur natural

							1 cda. de AOVE

							1 cdta. de ajo rallado

							1 cdta. de jengibre rallado

							2 cdtas. de garam masala o curry en polvo

							¼ cdta. de pimentón

							½ cdta. de sal

					

					Para servir

					
							• Arroz cocido

							• Zumo de lima al gusto

							• Cilantro al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Mezcla todos los ingredientes para el adobo en un bol. 

							Corta los contramuslos en trozos de bocado. Añádelos al bol, mezcla bien y déjalo en la nevera al menos 1 hora o toda la noche. 

							Te dará para montar 3-4 brochetas. Si quieres, añade trozos de cebolla y pimiento (las verduras quedan un pelín al dente). 

							Mete las brochetas en la airfryer sin papel durante 8-10 minutos a 190 °C. 

							Sírvelas solas o acompañadas con arroz, zumo de lima y cilantro. 
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							También puedes hacerlas con pechuga de pollo, carne de cerdo, ternera o pavo. 
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							Puedes hacerlas sin yogur y variando las especias del adobo. 
						

					

				

				
					Si estas buscando una receta de pollo para salir de la rutina, esta es la mejor.
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			POSTRES

			
				CRUMBLE DE FRUTA DE TEMPORADA

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 6

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							2-3 vasos de fruta troceada

							¼ cdta. de vainilla

							1 cda. de almidón de maíz

							½ limón

					

					Para el crumble

					
							30 g de copos de avena

							30 g de harina de avena

							• Un puñado de avellanas (opcional)

							4 cdas. de mantequilla o AOVE

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

							1 cdta. de canela

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Tanto si es fruta fresca como congelada, tiene que estar madura y cortada en trozos de bocado. Esta vez he usado 15 fresas troceadas y un puñado de arándanos congelados. 

							Para el crumble, pon en un bol los copos de avena, la harina, las avellanas bien troceadas, la mantequilla ablandada un pelín en el microondas, la pasta de dátil y la canela. Mezcla con las manos hasta formar unas migas. 

							Pon la fruta en el recipiente que vayas a usar. Añade la vainilla, el almidón, la ralladura del limón y mezcla bien. Distribuye el crumble por encima. 

							Mételo en la airfryer 15 minutos a 180 °C, utiliza una tira de papel de horno alrededor del recipiente para meterlo y sacarlo sin quemarte. 

							Sirve con yogur natural, griego o un buen helado. 

					

				

				
					La receta para convertir cualquier fruta madura en un postre delicioso.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				FRUTA ASADA

				
					TIEMPO

					[image: ] 15’

					COMENSALES

					[image: ] 1

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					Para la piña

					
							1 piña fresca o en lata al natural

							1 lima

							2 hojas de albahaca

					

					Para la manzana

					
							1 manzana

							1 palo de canela o canela en polvo

							2 nueces

					

					Para el melocotón

					
							1 melocotón

							1 yogur natural

							4 hojas de hierbabuena

							1 lima

					

					Para el plátano

					
							1 plátano

							1 onza de chocolate negro

							• Un puñado de avellanas

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C. 

							Sigue los siguientes pasos según las frutas que quieras cocinar:	[image: ]Piña: córtala en trozos y monta las brochetas. Mételas en la airfryer 7 minutos a 200 °C. Sirve con ralladura de lima, albahaca picada y picante si quieres, yo he usado Shichimi Togarashi.
	[image: ]Manzana: córtala por la mitad para que se haga más rápido y, con un cuchillo, quítale el centro. En ese hueco, si quieres, pon unos trozos de nuez y un palo de canela. Métela en la airfryer 12 minutos a 200 °C. Sirve con canela en polvo por encima. 
	[image: ]Melocotón: córtalo por la mitad y mételo en la airfryer 10 minutos a 200 °C. Sirve con yogur, hojas de hierbabuena y ralladura de lima por encima. 
	[image: ]Plátano: córtalo por la mitad y mételo con la piel tocando la parrilla. Hazlo 7 minutos a 200 °C hasta que esté un poco dorado. Sácalo a un plato y ponle el chocolate troceado encima para que se derrita. Echa unas gotas de AOVE y una pizca de sal.



					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Para el plátano y la manzana puedes usar papel, pero para el melocotón y la piña, que buscamos que se doren en la parrilla, aconsejo no usarlo. 
						

							
							
								[image: ]
							
							Puedes hacer estas recetas con otra fruta y también probar distintos condimentos. 
						

					

				

				
					«Sorprendentes» es la palabra que mejor define a estos postres repletos de fruta.
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					BROWNIE
				

				
					TIEMPO

					[image: ] 20’

					COMENSALES

					[image: ] 6

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							150 g de chocolate negro

							100 g de mantequilla

							3 cda. de pasta de dátil (ver p. 22)

							¼ cdta. de vainilla

							3 huevos

							50 g de harina integral

							2 cdas. de cacao puro

							¼ cdta. de levadura química

							• Una pizca de sal

							• Nueces al gusto

							• Chips de chocolate negro al gusto

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Derrite el chocolate junto con la mantequilla en un bol en el microondas 1 minuto. Si utilizas AOVE, derrite solo el chocolate y echa luego el AOVE. 

							Añade la pasta de dátil, la vainilla y bate un poco con unas varillas manuales. Si la mezcla está muy caliente, espera unos minutos antes de incorporar los huevos. 

							Echa los huevos de uno en uno y ve batiendo. 

							Añade la harina, la levadura y la sal, mejor tamizándolas con un colador. Bate un poco y vierte en un molde de 20 x 20 cm forrado de papel o bien engrasado. Si quieres, añade por encima chips o trozos de chocolate y nueces troceadas.

							Mételo en la airfryer 10-15 minutos a 150 °C, según te guste más o menos hecho por dentro. Dejar enfriar en la nevera durante al menos 1 hora.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Puedes usar esta misma masa para hacer una especie de coulant, poniéndola en moldes individuales. Ponles un trozo de chocolate dentro y mételos 7 minutos a 150 °C.
						

					

				

				
					Si te gusta el brownie con el interior jugoso y un pelín pegajoso, sigue estos tiempos y te saldrá en su punto.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				TARTA DE QUESO

				
					TIEMPO

					[image: ] 40’

					COMENSALES

					[image: ] 6

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							300 g de queso crema

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

							2 huevos medianos

							100 ml de nata de montar

					

				

				
					Preparación

					
							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Coge un trozo de papel vegetal, arrúgalo y mójalo con un poco con agua. Escúrrelo bien y forra con él un molde de aproximadamente 15 cm, asegúrate antes de que cabe en tu airfryer.

							En un bol, bate el queso crema con la pasta de dátil usando unas varillas manuales o eléctricas. Luego añade los huevos, la nata y bate hasta obtener una mezcla homogénea. 

							Vierte la mezcla en el molde y mételo en la airfryer 20-30 minutos a 160 °C según te guste más o menos hecha en el centro. 

							Deja que se enfríe al menos 2 horas en la nevera. Sírvela sola o con alguna compota o fruta fresca.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Mejor saca todos los ingredientes 1 hora antes de la nevera. 
						

							
							
								[image: ]
							
							Puedes sustituir 30-50 g de queso crema por un queso azul tipo gorgonzola. Si utilizas otro queso y queda algún grumo, puedes usar la batidora. 
						

							
							
								[image: ]
							
							Si tu airfryer tiene un cestillo muy pequeño de los que se pueden sacar, puedes hacerla directamente ahí forrándolo con el papel.
						

					

				

				
					Con solo cuatro ingredientes, esta es una tarta ideal para hacer en la airfryer.

				

				
					[image: ]
				

			

			
				TORRIJAS REALFOODER

				
					TIEMPO

					[image: ] 30’

					COMENSALES

					[image: ] 4

					DIFICULTAD

					
						[image: ]
					

				

				
					Ingredientes

					
							4 rebanadas de pan 100 % integral

							2 vasos de leche o bebida vegetal

							1 rama de canela

							2 peladuras de limón

							1 huevo batido

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

					

				

				
					Preparación

					
							Pon al fuego un cazo con la leche o bebida vegetal, la rama de canela y las peladuras de limón. En cuanto rompa a hervir, retira del fuego y deja que se enfríe al menos 15 minutos. 

							Luego retira la canela y las peladuras de limón. Echa la pasta de dátil y mezcla bien hasta que se disuelva. Vierte la leche infusionada en una fuente o táper.

							Sumerge las rebanadas de pan y deja que se empapen 5 minutos por cada lado. 

							Precalienta la airfryer 5 minutos a 200 °C.

							Bate el huevo en un bol, escurre las torrijas de la leche y rebózalas con el huevo. Ponlas en la airfryer sobre un trozo de papel de horno. Cocina 8-10 minutos a 180 °C, y dales la vuelta a la mitad.

							Sírvelas mejor calientes y con un poco de canela por encima si te gusta. También puedes acompañarlas de almendras laminadas.

					

				

				
					
							
							
								[image: ]
							
							Si te sobran torrijas, lo mejor es guardarlas en un táper con la leche infusionada que te haya sobrado, así no se secan tanto.
						

					

				

				
					Ha llegado el momento de hacer torrijas; esta Semana Santa, sin azúcar y en airfryer.

				

				
					[image: ]
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