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Consells per a cuinar amb fregidora d'aire

1. Preescalfar
Assegura't que els aliments comencen a cuinar-se a la temperatura ade-
quada, preescalfant la fregidora d’aire uns minuts abans d'afegir el menjar.

2. No sobrecarregar la cistella

Es important no omplir massa la cistella per permetre una circulacié
d’aire adequada. Si necessites cuinar grans quantitats, és millor fer-ho
en diverses tandes.

3. Moure i girar

Per a obtenir una coccié uniforme, sacseja la cistella o gira els aliments
a la meitat del temps de coccié. Aixo és especialment important per a
aliments petits com les patates fregides o els arrebossats.

4. Us d'oli
Es pot utilitzar oli, perd en quantitats molt més petites. Una molt bona
opcid pot ser utilitzar esprai d'oli per a una aplicacié uniforme.

5. Temperatura
Per a aliments cruixents, una temperatura alta funciona bé, mentre que
per a aliments més delicats, és millor una temperatura baixa.

6. Manteniment i neteja

Neteja la cistella i I'interior de la fregidora d’aire de manera regular per a
evitar I'acumulacié de residus i olors. La majoria de les seves parts sén
aptes per al rentaplats.
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Secrets per a millorar els teus plats

1. Arrebossats

Els aliments amb un arrebossat lleuger o amb una capa fina de farina ten-
deixen a quedar més cruixents si es couen en fregidora d'aire. Evita els
arrebossats molt gruixuts, ja que podrien quedar humits.

2. Marinats i condiments

Marinar els aliments abans de cuinar-los en fregidora d’aire pot poten-
ciar-ne el sabor. Assegura't d’escorrer bé els aliments per evitar excés de
liquid.

3. Papers i recipients

Si cuines aliments que poden enganxar-se o deixar anar sucs, utilitza
paper de pergami perforat o recipients especials per a ser utilitzats en
fregidora d'aire i evita utilitzar el paper d'alumini.




Pit de pollastre farcit de formatge,
xampinyons, cansalada i pebrot

Ingredients
« 2 pits de pollastre
* 4 xampinyons
+ 100 grams de cansalada
+ 1 pebrot vermell
+ 200 grams de formatge al gust
« Espécies al gust

Elaboracié
1. Fileteja els pits de pollastre i condimenta'ls al gust.
2. Talla a daus els xampinyons, el pebrot i la cansalada.
3. Farceix els pits de pollastre amb les verdures, la cansalada
i el formatge i assegura’ls amb un escuradents.
4. Cuina a la fregidora d’aire a 180° durant 20 minuts. Recorda
donar-los-hi la volta a la meitat de la cocci6.




Sardines amb xips de verdures

Ingredients
+ 8 sardines
1 pastanaga
* %2 moniato
% patata
+ % carbasso
* Farina
« Espécies al gust i oli d'oliva verge extra

Elaboracié

1. Renta i talla les verdures ben fines.

2. Condimenta i cou les verdures a la fregidora d'aire a 165° durant
20 minuts. Recorda donar-los-hi la volta a la meitat de la coccié.

3. Mentre es couen les verdures, neteja les sardines i arrebossa-les
amb la farina.

4. Retira les xips de verdures de la fregidora i cou les sardines a
la fregidora d’aire amb una mica d'oli d'oliva verge extra a 190°
durant 8 minuts.




Salsa de verdures per a la teva pasta preferida

Ingredients
+ 1 tomaquet
+ % pastanaga
+ % carbasso
+ % pebrot vermell
*all
+ % ceba
+ 250 ml d'aigua
» Formatge ricotta
+ Pasta al gust
+ Espécies al gust

Elaboracié
1. Talla a daus les verdures, condimenta-les i fregeix-les a
la fregidora d'aire durant 15 minuts a 180°.
2. Tritura les verdures a la batedora, juntament amb l'aigua
i el formatge ricotta.
3. Bull la pasta i un cop cuita, afegeix-li la salsa de verdures.




Llug a la mostassa

Ingredients
+ 2 lloms de llug
* Mostassa
* Amanida
* Espécies al gust

Elaboracié
1. Unta la mostassa als lloms de llug i cuina’ls a la fregidora
d’aire durant 12 minuts a 170°.
2. Condimenta els lloms al gust i acompanya’ls amb amanida.




Cigrons amb verdures i gambots

Ingredients
+ 200 grams de cigrons cuits
+ 12 gambots
+ 150 grams d’alls tendres
+ 10 - 12 tomaquets cirerol
« All i julivert
« Espécies al gust
« Oli d'oliva verge extra

Elaboracié
1. Introdueix tots els ingredients a la fregidora d'aire (menys
els cigrons), condimenta’ls al gust i afegeix un raig d’oli
d'oliva verge extra.
2. Cou els ingredients durant 8 minuts a 200°.




Llesques de coliflor

Ingredients
« % coliflor
+ Salsa de tomaquet
» Formatge al gust
« Vinagreta d'oli, orenga i pebre

Elaboracié
1. Neteja i talla la coliflor a lamines.
2. Unta la coliflor amb una vinagreta d'oli, orenga i pebre.
3. Cou la coliflor a la fregidora d'aire durant 12 minuts a 180°.
4. Unta la coliflor amb una mica de tomaquet i tira-hi formatge
per sobre.
5. Cuina la coliflor a la fregidora d'aire durant 4 minuts més a 180°.




Pollastre a la cervesa amb patates fregides

Ingredients
« 8 cuixes de pollastre
+ 200 ml de cervesa
+ 2 patates
« Oli d'oliva verge extra
+ Pebre vermell i espécies al gust

Elaboracié

1. Marina les cuixes de pollastre amb oli, el pebre vermell, les
espécies al gust i la cervesa.

2. Cou les cuixes de pollastre a la fregidora d'aire durant 20 minuts
a 180°.

3. Pelai talla les patates en lamines fines.

4. Cuina les patates a la fregidora d'aire amb una mica d'oli i sal
durant 20 minuts a 200°.




Llagostins a la cervesa

Ingredients
+ 12 llagostins
« Oli d'oliva verge extra
< All
+ Julivert
+ 200 ml de cervesa

Elaboracié
1. Cuina els llagostins a la fregidora d’aire durant 8 minuts a 170°.
2. Prepara un marinat d'oli, all i julivert i cervesa.
3. Afegeix la barreja a la fregidora d'aire i cuina-la durant 2 minuts
més a 200°.
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