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10 Receltas para Airkryer

Prepare refeicoes deliciosas, rapidas e sauddaveis com sua fritadeira a ar



Introducao

Bem-vindo ao nosso ebook digital "10 Receitas para AirFryer"! Neste guia completo, vocé
encontrard receitas deliciosas, dicas prdaticas e orientacoes detalhadas para aproveitar ao
madximo sua fritadeira a ar. Este pequeno eletrodomeéstico revoluciondrio tem conquistado
cozinhas em todo o mundo gracas a sua facilidade de uso e capacidade de preparar refeicoes

mais sauddveis com muito menos dleo.

A AirFryer, ou fritadeira a ar, funciona através da circulacdo de ar quente em alta velocidade,
criando o efeito de fritura sem a necessidade de imersdo em oleo. O resultado sdo alimentos
crocantes por fora e macios por dentro, com uma reducdo de até 80% na quantidade de

gordura, comparado aos métodos tradicionais de fritura.

Este ebook foi criado para ajudar tanto iniciantes quanto usudrios experientes a explorar novas
possibilidades culinarias com este versatil aparelho. Desde pratos principais substanciosos ate
sobremesas surpreendentes, vocé descobrird como a AirFryer pode transformar ingredientes

simples em refeicoes espetaculares.

Por que usar uma Airkryer?
e Reducdo significativa de gordura e « Economia de energia comparada ao forno

calorias convencional

e Tempo de preparo mais rdapido que e Alimentos crocantes sem o0 excesso de
metodos convencionais oleo

 Facilidade de limpeza e manutencdo » Menos odor de fritura pela casa

» Versatilidade para cozinhar diversos tipos e Opcdo mais saudadavel para toda a familia
de alimentos

Nas proximas pdginas, vocé encontrard receitas detalhadas, com listas de ingredientes, passo a
passo completo e dicas especificas para cada prato. Também incluimos informacdes sobre
tempos e temperaturas ideais, variagcoes possiveis e sugestoes de acompanhamentos.

Prepare-se para explorar um mundo de sabores com sua AirFryer e surpreenda sua familia e
amigos com pratos deliciosos e saudaveis!
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Como usar este ebook

Cada receita neste ebook inclui uma lista detalhada de ingredientes, instru¢cdes passo a
passo, e informacgodes sobre tempo e temperatura. Sempre pré-aqueca sua AirFryer quando
indicado nas receitas, e adapte os tempos conforme necessario, ja que cada modelo pode
variar ligeiramente em poténcia e configuracaoes.

Dicas especificas e variacdes possiveis sGo destacadas em boxes azuis ao longo do texto,
oferecendo sugestdoes para personalizar as receitas de acordo com seu gosto e
necessidades dietéticas.

Ao final do ebook, vocé encontrard uma tabela de referéncia com tempos e temperaturas
para diversos alimentos comuns, facilitando ainda mais o uso didrio da sua AirFryer.

Importante: Embora as receitas deste ebook tenham sido testadas, cada modelo de
AirFryer pode funcionar de forma ligeiramente diferente. Sinta-se d vontade para ajustar os
tempos e temperaturas conforme necessdrio para obter os melhores resultados com seu
aparelho especifico.



Quem ndo gosta de batatas fritas crocantes e douradas? Com a AirFryer, vocé pode
preparar uma versdo muito mais saudavel deste cldassico, usando uma fracdo do oleo
tradicionalmente necessdrio. O segredo para batatas perfeitas estd na preparacdo
adequada e na técnica de cozimento.

Ingredientes:

» 4 batatas médias (preferencialmente do tipo Asterix ou Monalisa)

» 1 colher de sopa de azeite de oliva

e T colher de chd de sal

 1/2 colher de chd de pdprica (opcional)

 1/2 colher de chd de alho em p6 (opcional)

 Ervas frescas picadas para finalizar (opcional)

Modo de Preparo:
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Lave bem as batatas e seque com papel toalha. Vocé pode descasca-las ou manté-las
com casca, conforme sua preferéncia. Se optar por manter a casca, esfregue bem para
remover qualquer sujeira.

Corte as batatas em palitos uniformes, com aproximadamente 1 cm de espessura. O
segredo para batatas crocantes estd na uniformidade do corte, garantindo que todos
os pedacos cozinhem por igual.

Coloque os palitos de batata em uma tigela com dagua fria por 30 minutos. Esse
processo remove o0 excesso de amido, contribuindo para uma textura mais crocante.
ApOs esse tempo, escorra bem e seque completamente com papel toalha.

Em uma tigela grande, misture as batatas secas com o azeite, o sal e as especiarias
escolhidas. Certifique-se de que todos os palitos estejam uniformemente cobertos com
a mistura.

Pré-aqueca a AirFryer a 180°C por 3 minutos. Disponha as batatas na cesta, evitando
sobrep6-las. Dependendo do tamanho da sua AirFryer, pode ser necessdrio cozinhar
em lotes para obter melhores resultados.

Programe a AirFryer para 15 minutos a 180°C. Na metade do tempo, agite a cesta para
garantir que as batatas cozinhem uniformemente.

Aumente a temperatura para 200°C e cozinhe por mais 5-7 minutos, até que as batatas
estejam douradas e crocantes.

Transfira as batatas para um prato e, se desejar, polvilhe com ervas frescas picadas ou
temperos adicionais. Sirva imediatamente para aproveitar ao maximo a crocdncia.

Dicas para Batatas Fritas Perfeitas:



As asas de frango buffalo sGo um aperitivo classico americano, perfeito para reunides com
amigos ou para assistir a um evento esportivo. Tradicionalmente fritas em oleo profundo,
nossa versdo na AirFryer mantém todo o sabor e a textura crocante com uma fragcdo da
gordura.

Ingredientes:

» 1kg de asas de frango (drumettes e flats)

« 1 colher de sopa de bicarbonato de sodio (para o pré-tratamento)

« 1 colher de chd de sal

» 1 colher de cha de pdprica defumada

 1/2 colher de chd de alho em po

 1/2 colher de chd de cebola em po

 1/4 colher de chd de pimenta caiena (ajuste conforme sua tolerdncia a picante)

» 2 colheres de sopa de oleo vegetal ou spray culindrio

Para o molho Buffalo:

» 1/3 xicara de molho de pimenta estilo Sriracha ou outro de sua preferéncia
» 3 colheres de sopa de manteiga sem sal, derretida

« 1 colher de sopa de vinagre de mac¢ad

1 colher de cha de alho em po6

1 colher de chd de melado de cana ou mel

» Sal e pimenta a gosto

Para servir:

e Molho ranch ou blue cheese
e Palitos de salsdo

e Palitos de cenoura

Modo de Preparo:

o Em uma tigela grande, misture agua fria com 1 colher de sopa de bicarbonato de sadio.
Adicione as asas de frango e deixe descansar na geladeira por 1-2 horas. Este passo
ajuda a deixar a pele das asas mais crocante durante o cozimento.

e Escorra as asas, enxdgue bem para remover todo o bicarbonato e seque
completamente com papel toalha. E essencial que as asas estejam bem secas para
ficarem crocantes.

o Em uma tigela, misture o sal, a pdprica defumada, o alho em pd, a cebola em pé e a
pimenta caiena. Adicione 0 Oleo ou spray para criar uma pasta. Cubra as asas com
esta mistura, garantindo que estejam uniformemente temperadas.



Hamburgueres caseiros sdo incompardveis em sabor e qualidade. Com a AirFryer, vocé
pode preparar hamburgueres suculentos e saborosos sem a fumaca e gordura da fritura
tradicional. Além disso, vocé tem controle total sobre os ingredientes, podendo criar a
combinagdo perfeita para o seu paladar.

Ingredientes (para 4 hamburgueres):

» 5009 de carne moida (idealmente com 20% de gordura para maior suculéncia)
» 1 cebola média, finamente picada

» 2 dentes de alho, finamente picados

» 1 0vo

1 colher de sopa de molho inglés (Worcestershire)

1 colher de chd de mostarda Dijon

« 1 colher de cha de sal

 1/2 colher de chd de pimenta-do-reino moida na hora

 1/4 colher de chd de pdprica defumada (opcional)

» 2 colheres de sopa de farinha de rosca (opcional, para ajudar a ligar a mistura)

» Spray de oleo ou 1 colher de sopa de 6leo vegetal

Para servir:

e 4 pdes de hamburguer

» Queijo a gosto (cheddar, mucarela, provolone)
» Folhas de alface

« Tomate em rodelas

» Cebola roxa em rodelas

« Picles

« Maionese, ketchup, mostarda ou molhos de sua preferéncia

Modo de Preparo:

o Em uma tigela grande, misture a carne moida com a cebola e o alho picados. Adicione
o ovo, o molho inglés e a mostarda Dijon. Tempere com sal, pimenta-do-reino e
paprica.

o Misture bem com as maos até que todos os ingredientes estejam incorporados, mas
evite trabalhar demais a carne para ndo deixd-la dura. Se a mistura estiver muito
umida, adicione a farinha de rosca.

o Divida a mistura em 4 porgoes iguais e forme hamburgueres de aproximadamente 2 cm
de espessura. Com o polegar, faga uma pequena depressdo no centro de cada
hamburguer para evitar que ele inche durante o cozimento.



Legumes assados na AirFryer sGo uma forma rdpida e deliciosa de incluir mais vegetais na
sua alimentag¢do. O ar quente circulante carameliza naturalmente os acucares dos vegetais,
intensificando seus sabores e criando bordas douradas e crocantes, enquanto mantém o
interior macio e suculento.

Ingredientes:

e 1 abobrinha média, cortada em cubos ou rodelas

1 berinjela pequena, cortada em cubos

» 1 pimentdo vermelho, sem sementes e cortado em pedagos

» 1 cebola roxa, cortada em pétalas

» 2 cenouras médias, cortadas em palitos

» 8-10 cogumelos (champignons ou Paris), cortados ao meio

« 2-3 dentes de alho, finamente picados

» 2 colheres de sopa de azeite de oliva

« 1 colher de sopa de vinagre balsadmico (opcional)

« 1 colher de chd de tomilho fresco (ou 1/2 colher de chd de tomilho seco)

1 colher de chd de alecrim fresco picado (ou 1/2 colher de chd de alecrim seco)

1 colher de chd de orégano fresco (ou 1/2 colher de chd de orégano seco)

» Sal e pimenta-do-reino a gosto

» 1-2 colheres de sopa de queijo parmesado ralado (opcional, para finalizar)

Modo de Preparo:

&

Lave e seque bem todos os vegetais. Corte-os em pedacos de tamanho similar para
garantir um cozimento uniforme. Vegetais com alto teor de agua, como abobrinha e
berinjela, podem ser cortados em pedagos um pouco maiores.

Em uma tigela grande, combine todos os vegetais cortados com o alho picado.
Adicione o azeite de oliva e o vinagre balsGmico, se estiver usando. Tempere com as
ervas, sal e pimenta.

Misture bem para garantir que todos os vegetais estejam uniformemente revestidos
com o tempero. Deixe marinar por 15 minutos, se tiver tempo, para intensificar os
sabores.

Pré-aqueca a AirFryer a 180°C por 3 minutos. Dependendo do tamanho da sua AirFryer,
vocé pode precisar cozinhar os vegetais em lotes para evitar sobrepd-los.

Transfira os vegetais para a cesta da AirFryer, garantindo que estejam em uma unica
camada com espaco para o ar circular. Evite sobrecarregar a cesta.

Cozinhe a 180°C por 12-15 minutos, agitando a cesta a cada 5 minutos para garantir um
cozimento uniforme. Os vegetais devem ficar macios por dentro e levemente dourados



Bolinhos de bacalhau sdo um cldssico da culindria portuguesa e brasileira, geralmente fritos
em Oleo profundo. Com a AirFryer, vocé pode obter a mesma crocancia externa e maciez
interna com muito menos 6leo, mantendo todo o sabor tradicional deste aperitivo delicioso.

Ingredientes:

e 300g de bacalhau dessalgado

» 400g de batatas (preferencialmente tipo Asterix ou Monalisa)

» 1 cebola media, finamente picada

« 3 dentes de alho, finamente picados

e 3 colheres de sopa de salsa fresca picada

e 2 colheres de sopa de cebolinha picada

e 3 0V0S

e Pimenta-do-reino a gosto

« 1 pitada de noz-moscada

» Spray de oleo ou 2 colheres de sopa de azeite de oliva

Modo de Preparo:
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Se o bacalhau ainda ndo estiver dessalgado, deixe-o de molho em dagua na geladeira
por 24-48 horas, trocando a agua varias vezes. Apos dessalgado, cozinhe o bacalhau
em agua fervente por cerca de 15 minutos.

Enquanto o bacalhau cozinha, descasque as batatas, corte-as em pedacos e cozinhe
em dagua com sal até ficarem macias, por aproximadamente 15-20 minutos.

Drene bem o bacalhau cozido e deixe esfriar um pouco. Remova cuidadosamente todas
as espinhas e a pele. Desfie o bacalhau em lascas pequenas, certificando-se de que
ndo restaram espinhas.

Escorra e amasse as batatas cozidas até obter um puré homogéneo. Deixe esfriar
completamente.

Em uma frigideira, aquegca um pouco de azeite e refogue a cebola e o alho até ficarem
transparentes, sem dourar. Deixe esfriar.

Em uma tigela grande, misture o bacalhau desfiado, o puré de batatas, a cebola e o
alho refogados, a salsa e a cebolinha picadas. Tempere com pimenta-do-reino e noz-
moscada.

Adicione os ovos, um de cada vez, misturando bem apos cada adicdo. A mistura deve
ficar firme o suficiente para ser modelada, mas ainda macia. Se estiver muito umida,
adicione um pouco de farinha de trigo (1-2 colheres de sopa).

Com as maos levemente umedecidas, forme bolinhos do tamanho de uma noz ou um

nAallico mainree \/necda node modaeld=lne am forma de Arianalle (ovall o redoandace



Churros sdo um doce cldssico de origem espanhola e portuguesa, muito popular em toda a
Ameérica Latina. Tradicionalmente fritos em oleo quente, esta versdo para AirFryer mantém a
textura crocante por fora e macia por dentro, com uma fragdo das calorias e gordura da
versao original.

Ingredientes para a massa:

« 1 xicara de agua

» 2 colheres de sopa de agucar

« 1/2 colher de chd de sal

e 2 colheres de sopa de manteiga sem sal
« 1 xicara de farinha de trigo

e 2 OVOS grandes

 1/2 colher de chd de extrato de baunilha

» Spray de oleo ou 1 colher de sopa de manteiga derretida para pincelar

Para o acabamento:

« 1/3 xicara de acucar

1 colher de sopa de canela em po

Para servir:

« 1 pote de doce de leite (ou chocolate derretido, se preferir)

Modo de Preparo:
o Em uma panela média, combine a dgua, o agucar, o sal e a manteiga. Leve ao fogo
medio e aqueca até ferver e a manteiga derreter completamente.

€) Reduza o fogo para baixo e adicione a farinha de trigo de uma s6 vez. Mexa
vigorosamente com uma colher de pau até que a massa se desprenda das laterais da
panela e forme uma bola, cerca de 1-2 minutos.

e Transfira a massa para uma tigela e deixe esfriar por cerca de 5 minutos. A massa deve
estar morna, ndo quente, para evitar cozinhar os ovos quando adicionados.

o Adicione os ovos, um de cada vez, misturando bem com uma batedeira elétrica ou @
mao até que cada ovo esteja completamente incorporado antes de adicionar o proximo.
A massa ficard pegajosa no inicio, mas continuando a bater, ela se tornard lisa e
brithante.

Adicione o extrato de baunilha e misture até incorporar.

Transfira a massa para um saco de confeiteiro equipado com um bico em forma de
estrela (1M ou 4B sdo ideais). Se ndo tiver um saco de confeiteiro, vocé pode usar um

crrn NnlAactirn racicteante from 11mM Aoe rAntne roartadne
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O salmdo e um peixe versatil e saudavel, rico em dmega-3 e proteinas de alta qualidade.
Quando preparado na AirFryer, o resultado € um filé suculento com uma crosta
deliciosamente crocante. Esta receita combina ervas frescas e um toque de limdo para
real¢ar o sabor natural do salmao, criando um prato sofisticado em questdo de minutos.

Ingredientes:

« 2 filés de salmao (aproximadamente 150g cada)

» 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
» 1 colher de sopa de suco de limao fresco

» 1 colher de chd de raspas de limdo

» 2 dentes de alho, finamente picados

1 colher de sopa de salsa fresca picada

1 colher de sopa de endro (dill) fresco picado

« 1 colher de sopa de cebolinha fresca picada

1 colher de chd de tomilho fresco picado

« 1/4 de xicara de farinha de rosca panko (ou farinha de rosca tradicional)
« 2 colheres de sopa de queijo parmesdo ralado

« Sal e pimenta-do-reino a gosto

» Spray de oleo ou 1 colher de chd de azeite para borrifar

Para servir:

e Quartos de limdo fresco

« Ervas frescas picadas para decorar

Modo de Preparo:
o Verifique se os filés de salmdo estdo limpos e sem espinhas. Se necessdrio, remova
qualquer pele e seque bem com papel toalha.

o Em uma tigela pequena, misture 1 colher de sopa de azeite de oliva com o suco de
limao, as raspas de limdo e o alho picado. Tempere com sal e pimenta a gosto.

o Pincele esta mistura sobre os filés de salmdo, certificando-se de cobrir todos os lados.
Deixe marinar por 15-30 minutos, se tiver tempo.

e Enquanto o salmado marina, prepare a crosta de ervas. Em uma tigela, misture todas as
ervas picadas (salsa, endro, cebolinha e tomilho), a farinha de rosca panko, o queijo
parmesdo ralado e o restante do azeite. Mexa bem para incorporar todos os
ingredientes.

@ Pré-aqueca a AirFryer a 200°C por 3 minutos.

ﬁ Pressione a mistura de ervas firmemente sobre a parte superior de cada filé de salmado,
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Mini pizzas preparadas na AirFryer sdo rdapidas, praticas e deliciosas. Perfeitas para um
lanche, para criangas ou para personalizar de acordo com as preferéncias individuais.
Usando massa pre-pronta ou caseira, vocé pode ter uma versdo sauddvel dessa refeicdo
popular em minutos, com a base crocante e o queijo derretido a ponto.

Ingredientes (para 4 mini pizzas):

1 pacote de massa de pizza pré-pronta (ou sua receita de massa caseira favorita)
« 1/2 xicara de molho de tomate ou marinara

« 11/2 xicara de queijo mussarela ralado

« 1/4 de xicara de queijo parmesdo ralado

» 1 colher de chd de orégano seco

1 colher de chd de manjericdo seco

« Spray de oleo ou 1 colher de sopa de azeite de oliva

Opcoes de coberturas (escolha suas favoritas):

» Pepperoni em fatias finas

» Presunto picado

» Cogumelos fatiados

e Pimentdo em tiras finas

» Cebola roxa em rodelas finas

» Azeitonas pretas fatiadas

e Rucula fresca (para adicionar apoés o cozimento)
« Tomate cereja cortado ao meio

» Manjericdo fresco picado (para finalizar)

Modo de Preparo:

o Se estiver usando massa pré-pronta, desenrole-a sobre uma superficie levemente
enfarinhada. Se estiver usando massa caseira, abra-a até atingir aproximadamente 0,5
cm de espessura.

o Usando um cortador redondo ou uma xicara grande, corte a massa em circulos de
aproximadamente 10-12 cm de diGmetro.

o Pré-aqueca a AirFryer a 190°C por 3 minutos.

e Forre a cesta da AirFryer com papel manteiga ou papel aluminio (com algumas
perfuracdes para circulacdo do ar) e borrife levemente com 6leo ou pincele com azeite.

o Coloque os circulos de massa na cesta da AirFryer, sem sobreposicdo. Pré-asse a
massa por 2-3 minutos a 190°C. Isso ajuda a garantir que o centro da pizza fiqgue bem
cozido.

M



A quiche sem massa € uma opc¢cdo mais leve e com menos carboidratos que a versdo
tradicional, perfeita para refeicoes rapidas, brunch ou jantar leve. Com a AirFryer, ela fica
com uma textura cremosa no interior e levemente dourada na superficie. Além disso, € uma
otima maneira de aproveitar sobras de vegetais e proteinas.

Ingredientes (para uma quiche individual):

e 4 ovos grandes

 1/3 de xicara de creme de leite fresco ou leite integral

« 1/2 xicara de queijo ralado (mussarela, gruyére ou cheddar)

 1/4 de xicara de queijo parmesdo ralado

« 1/2 xicara de vegetais picados de sua escolha (espinafre, brocolis, cogumelos, tomate, pimentdo)

« 1/4 de xicara de proteina opcional (presunto, bacon pré-cozido, frango desfiado)

« 1 colher de sopa de cebola finamente picada

« 1 dente de alho picado

« 1 colher de sopa de ervas frescas picadas (salsa, cebolinha, tomilho)

» Sal e pimenta-do-reino a gosto

« Uma pitada de noz-moscada (opcional)

» Spray de dleo ou manteiga para untar

Modo de Preparo:

o
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Prée-aqueca a AirFryer a 180°C por 3 minutos.

Prepare uma forma redonda que caiba na sua AirFryer. O ideal € usar uma forma de
aluminio, cer@mica ou silicone resistente ao calor com cerca de 15-18 cm de didmetro.
Unte bem a forma com spray de o6leo ou manteiga.

Se estiver usando vegetais como brocolis ou espinafre, € recomendadvel pré-cozinha-
los ligeiramente para reduzir o excesso de dgua. Refogue rapidamente em uma
frigideira com um pouco de azeite, junto com a cebola e o alho, até murchar. Deixe
esfriar um pouco.

Em uma tigela média, bata os ovos com o creme de leite ou leite ate obter uma mistura
homogénea. Tempere com sal, pimenta e noz-moscada, se estiver usando.

Adicione os queijos, reservando um pouco do queijo ralado para polvilhar por cima.
Misture bem.

Incorpore os vegetais refogados, a proteina escolhida e as ervas frescas a mistura de
ovos. Mexa delicadamente para distribuir uniformemente os ingredientes.

Despeje a mistura na forma preparada, nivelando a superficie com uma espatula.
Polvilhe com o queijo ralado reservado.
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Quem ndo ama um brownie de chocolate? Com a AirFryer, vocé pode preparar esta
sobremesa classica em menos tempo que no forno convencional, obtendo aquela textura
perfeita: crocante por fora e umida por dentro. Esta receita é facil de preparar e irresistivel
para os amantes de chocolate.

Ingredientes:

» 100g de chocolate meio amargo, picado

» 60g de manteiga sem sal

e 2 OVOS grandes

» 100g de acucar (metade refinado, metade mascavo para um sabor mais profundo)
« 1 colher de chd de extrato de baunilha

» 60g de farinha de trigo

» 20g de cacau em po

« 1/4 colher de chd de sal

 1/2 colher de chd de fermento em po

« 50g de gotas de chocolate ou chocolate picado adicional (opcional)
« 50g de nozes ou castanhas picadas (opcional)

e Spray de 6leo ou manteiga para untar

Modo de Preparo:

o Em uma tigela resistente ao calor, coloque o chocolate picado e a manteiga. Derreta no
micro-ondas em intervalos curtos de 30 segundos, mexendo entre cada intervalo, até
que esteja completamente derretido e homogéneo. Alternativamente, derreta em
banho-maria. Deixe esfriar ligeiramente.

Em outra tigela, bata os ovos com o agucar até obter uma mistura cremosa € mais
clara. Adicione o extrato de baunilha e misture.

Incorpore a mistura de chocolate derretido aos ovos batidos, mexendo delicadamente
até homogeneizar.

Em uma terceira tigela, peneire a farinha, o cacau em po, o sal e o fermento. Isso
garante que ndo haja grumos na massa.

O 0 0 O

Adicione gradualmente os ingredientes secos a mistura de chocolate e ovos, mexendo
delicadamente apenas até incorporar. Evite bater demais para ndo desenvolver o
gluten da farinha, o que tornaria o brownie mais duro.

o Se estiver usando, adicione as gotas de chocolate e/ou as nozes picadas, misturando
suavemente para distribui-las na massa.

o Pré-aqueca a AirFryer a 160°C por 3 minutos.
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Conclusao

Esperamos que este ebook tenha inspirado vocé a explorar novas possibilidades culindrias com
sua AirFryer. Como vimos através das receitas apresentadas, este versatil eletrodoméstico vai
muito além de simplesmente preparar batatas fritas com menos 6leo - ele € capaz de
transformar sua experiéncia na cozinha, preparando desde aperitivos e pratos principais ate
sobremesas deliciosas.

A grande vantagem da AirFryer estd na sua capacidade de proporcionar alimentos crocantes e
saborosos com uma fracdo da gordura utilizada em meétodos tradicionais de fritura. Além disso,
a praticidade e rapidez no preparo tornam este aparelho um aliado indispensavel para quem
busca uma alimentacdo mais sauddvel sem abrir mao do sabor.

Com as 10 receitas apresentadas neste ebook, vocé tem um ponto de partida para criar suas
proprias versoes e adaptar seus pratos favoritos para este método de cozimento. Ndo hesite em
experimentar diferentes combinacoes de ingredientes, temperos e técnicas para descobrir novas
possibilidades.

Dicas Gerais para o Uso da AirFryer

» Pré-aquecimento: Embora nem sempre seja necessario, pré-aquecer a AirFryer por 2-3 minutos
antes de cozinhar pode ajudar a obter resultados mais consistentes, especialmente para alimentos
que se beneficiam de um choque inicial de calor.

» Ndo sobrecarregue: Para garantir uma circulacdo adequada do ar quente, evite sobrecarregar a
cesta da AirFryer. E melhor cozinhar em lotes menores para obter uma coccdo uniforme e a
crocancia desejada.

» Agite ou vire: Para muitos alimentos, agitar a cesta ou virar os itens na metade do tempo de
cozimento ajuda a garantir que todas as superficies figuem igualmente expostas ao ar quente
circulante.

e Use spray de oleo: Um borrifador de 6leo permite aplicar uma fina camada uniforme de gordura,
ajudando a obter uma superficie dourada e crocante sem excesso de oleo.

» Experimente acessoérios: Considere adquirir acessorios especificos para AirFryer, como formas,
grelhas ou separadores, que podem ampliar as possibilidades de uso do aparelho.

Lembre-se: Cada modelo de AirFryer pode ter particularidades em termos de poténcia,
tamanho e distribuicdo de calor. NGo hesite em ajustar os tempos e temperaturas
sugeridos nas receitas para obter os melhores resultados com seu aparelho especifico. A
pratica levara a perfeicdo!

Esperamos que vocé aproveite cada uma dessas receitas e continue explorando o potencial da
sua AirFryer. Com criatividade e experimentacdo, vocé descobrird que este aparelho pode se
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Tabela de Referéncia Rapida

Esta tabela de referéncia oferece tempos e temperaturas aproximados para diversos alimentos
comuns preparados na AirFryer. Lembre-se de que estes valores podem variar dependendo do
tamanho e modelo do seu aparelho, bem como do tamanho e quantidade dos alimentos.

_ Temperatura Tempo _
Alimento ] Dicas
(°C) (minutos)
_ Deixar de molho em agua por 30 min;
Batatas fritas frescas 180-200 15-20
secar bem
Batatas fritas _
200 15-18 Agitar na metade do tempo
congeladas
Pincelar com pouco 6leo para maior
Nuggets de frango 200 10-12 o
crocd@ncia
Asas de frango 200 20-25 Virar na metade do tempo
Filé de peixe 180 10-12 Pincelar com azeite ou manteiga
Camarao 180 8-10 Temperar com limdo e ervas
Hamburguer (2cm) 200 8-12 Ajustar tempo para ponto desejado
Legumes mistos 180 10-15 Cortar em tamanhos uniformes
Pdo de alho 160 4-5 Monitorar para evitar queimar
Pizza pequena 190 6-8 Pré-assar a massa por 2-3 minutos
Muffins 160 12-15 Usar forminhas apropriadas para calor
Brownie 160 18-20 Ajustar tempo para textura desejada

Importante:

Sempre verifique se 0s alimentos atingiram a temperatura interna segura antes de consumir,
especialmente carnes, aves e peixes. Utilize um termometro de cozinha para maior
precisdo. As carnes vermelhas devem atingir pelo menos 63°C (ao ponto), aves 75°C, e
peixes 63°C.
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