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Le 6 Regole d'Oro della Friggitrice ad Aria

1. Mai Sovraccaricare il Cestello

La friggitrice ad aria funziona con aria caldissima che circola velocemente. Se riempi troppo il cestello,
['aria non passa el cibo diventa "lessato" anziché croccante. Disponi sempre in un unico strato, con
spazio trai pezzi. Se hai molta roba, fai due turni.

2. Olio: Poco, ma Applicato con Intelligenza
Non stai friggendo in olio profondo, ma un velo di grasso serve per dorare. Usa uno spruzzino per olio
(nebulizzatore): 2-3 spruzzi leggeri bastano. Evita di versare olio a cucchiaiate: finisce sul fondo e fa fumo.

3. Asciuga Tutto Prima di Cuocere
Lumidita & nemica della croccantezza. Tampona carne, pesce e verdure con carta da cucina prima di
condire. Vale soprattutto per gamberi surgelati e pollo appena lavato.

4. Lo "Shake" a Meta Cottura
Non fidarti del timer. A meta cottura, apri e scuoti energicamente il cestello (o gira i pezzi con una pinza).
| pezzi che erano sotto prenderanno colore. E la differenza tra "buono” e "perfetto"

5. Il Trucco dell'Acqua per il Fumo
Cuoci cibi grassi (salsicce, pancetta) e la cucina si riempie di fumo? Versa mezzo bicchiere d'acqua sul

fondo del cassetto (sotto |a griglia). Il grasso cadra nell'acqua anziché bruciare. Addio fumo!

6. Rigenera gli Avanzi (Superpotere Nascosto)
Pizza o patatine avanzate mollicce? Non usare il microonde (diventa gomma). 3-4 minuti a 180°C nella
friggitrice e tornano croccanti come appena fatti.



Bocconcini di Pollo alla Paprika e Limone

200°C| 18 MIN | 2-3 PORZIONI

o Procedimento Dettagliato
Ingredienti

Fase 1: Preparazione (3 min)
v 350g petto di pollo a

b (G- Tagliail pollo a cubetti REGOLARI di 2-3 cm (fondamentale per cottura

uniforme). Elimina grasso e nervetti. Metti in una ciotola con olio,

v 1 cucchiaioolio EVO . . . . , . R
paprika, aglio, sale, pepe e miele se lo usi. Mescola finché ogni pezzo &

V' 1 cucchiaino paprika lucido e arancione.

affumicata

Fase 2: Cottura (15 min)
v Y cucchiaino aglio in

Preriscalda la friggitrice 3 min a 200°C. Disponi i bocconcini in un
solo strato (mai ammassati!). Cuoci 10 min. Apri, SCUOTI il cestello,

polvere
v Salee pepeq.b. cuoci altri 3-5 min fino a doratura.

Vv Succodi % limone

Fase 3: Finitura
v Facoltativo: 1 cucchiaino

Trasferisci in una ciotola, spremi il imone SOPRA (mai prima),
mescola e servi subito.

miele

Segreto: Usa sovracosce disossate invece del petto: piu succose e
"perdonano” eventuali errori di cottura. Il imone va SEMPRE alla

fine, mai in marinatura (rende la carne stopposa).



Salmone Glassato Miele e Senape

190°C| 15 MIN | 2 PORZIONI

Ingredienti

V' 2 tranci salmone (150-
180g I'uno)

Vv 1 cucchiaio senape

V' 1cucchiaio miele

v 1 cucchiaino salsa di soia
v Pepe nero q.b.

v 1 cucchiaino olio EVO

Procedimento Deltagliato

Fase 1: Glassa (2 min)

Mescola in una tazzina: senape + miele + soia + pepe. Deve diventare
una cremina omogenea e lucida.

Fase 2: Preparazione (2 min)

Togli il salmone dal frigo 10 min prima. Tampona con carta per
asciugare. Spennella un velo d'olio su tutta la superficie. Spalmala
glassa SOLO SOPRA (non sotto, incollerebbe).

Fase 3: Cottura (10-12 min)

Metti nel cestello su carta forno forata. Cuoci a 190°C per 8 min.
Controlla: la glassa deve essere caramellata. Se il trancio & spesso,
aggiungi 2-3 min.

Fase 4: Riposo (OBBLIGATORIO)

Lascia riposare 2-3 min nel piatto. | succhi si ridistribuiscono e il
salmone sara molto piti succoso.

Segreto: Non salare: senape e soia sono gia sapide. Grattugia
scorza di limone fresco sopra prima di servire per un profumo

incredibile.




Gamberi all'Aglio, Limone e Prezzemolo

200°C| 12 MIN | 2 PORZIONI

Ingredienti

v 300g gamberi sgusciati

v/ 1 cucchiaioolio EVO

V' 2 spicchi aglio tritati

v Sale e pepe q.b.

v Peperoncino (facoltativo)
v Succo % limone

Vv Prezzemolo fresco tritato

Procedimento Deltagliato

Fase 1: Preparazione (5 min) — FONDAMENTALE

Se surgelati: sciacqua brevemente sotto acqua fredda. POl ASCIUGA
UNO PER UNO con carta da cucina. Devono essere

COMPLETAMENTE asciutti. Lumidita = gamberi bolliti anziché
rosolati. Condisci con olio, aglio, sale, pepe.

Fase 2: Cottura (7-8 min)

Disponi in strato unico nel cestello. Cuoci 4 min a 200°C. Apri, scuoti,
cuoci altri 3-4 min. Devono essere rosa-arancio e sodi (NON
gommosi).

Fase 3: Finitura

Trasferisci in ciotola, spremi il limone, aggiungi prezzemolo. Servi
subito.

Segreto: Non cuocerli troppo! Anche solo 2 min extrali rende
gommosi. Meglio controllarli spesso cherischiare.




Polpette Express di Tacchino

200°C| 20 MIN | 2-3 PORZIONI

Ingredienti

v 400g macinato tacchino
v 2 cucchiai Parmigiano
V' 2 cucchiai pangrattato
v 1 uovo piccolo

v Sale e pepe

v % cucchiaino paprika

v Olio spray

Procedimento Deltagliato

Fase 1: Impasto (5 min)

Metti tutto in ciotola e impasta 1-2 min con le mani. Limpasto
dev'essere morbido ma compatto. Se troppo umido: +1 cucchiaio
pangrattato. Se si sbriciola: +1 goccio di latte.

Fase 2: Formatura (4 min)

Forma palline da 3 cm di diametro (circa 16-18 polpette). TUTTE della
stessa dimensione = cottura uniforme.

Fase 3: Cottura (13-15 min)

Disponi nel cestello distanziate di 2 cm. Spruzza olio sopra. Cuoci 8
min a 200°C. Gira con pinza. Cuoci altri 5-7 min fino a doratura
uniforme.

Salsa BBQ fatta in casa (30 sec): 3 cucchiai ketchup + 1 cucchiaino

soia + 1 cucchiaino miele. Mescola e servi.




Patate "Crushed” Croccantissime

200°C | 20 MIN | 2 PORZIONI

o Procedimento Dettagliato
Ingredienti

Fase 1: Pre-Cottura Microonde (8 min)
v 500g patate novelle
Lava le patate (non sbucciarle: la buccia diventa croccante). Forale 3-4

volte con forchetta. Cuoci al microonde 6-8 min a potenza max.

piccole

v 1-2 cucchiai olio EVO Devono essere morbide ma non sfatte.

v Sale grosso

Fase 2: "Crush" — La Schiacciatura (2 min)
v Pepe nero

Con il fondo di un bicchiere, schiaccia ogni patata acirca 1,5 cm di
v Rosmarino fresco " - L . . -
spessore. Devono "spaccarsi" un po' ai bordi (quei bordi diventeranno

v Facoltativo: Parmigiano super croccanti). Condisci con olio, sale grosso, pepe, rosmarino.

Fase 3: Friggitrice (10-12 min)

Disponi nel cestello. Cuoci a 200°C per 10-12 min. Se vuoi, aggiungi
Parmigiano negli ultimi 2 min.

Segreto: Il microonde ti farisparmiare 20 min rispetto alla

bollitura e le patate assorbono meno acqua = piu croccanti!




Zucchine Croccanti al Parmigiano

Ingredienti

V' 2 zucchine medie

V' 2 cucchiai pangrattato
v/ 2 cucchiai Parmigiano
v 1 uovo (o yogurt greco)
v Sale e pepe

v Olio spray

190°C| 18 MIN | 2 PORZIONI

Procedimento Deltagliato

Fase 1: Taglio e Asciugatura (5 min)

Taglia a rondelle SOTTILI (3-4 mm). Spesse = molli. Sottili = croccanti.
Asciuga bene ogni rondella con carta da cucina.

Fase 2: Impanatura (5 min)

Sbatti I'uovo in una ciotola. In un'altra mescola pangrattato +
Parmigiano + sale + pepe. Passa ogni rondella prima nell'uovo, poi
nella panatura, premendo per far aderire.

Fase 3: Cottura (10-12 min)

Disponi in strato unico. Spruzza olio. Cuoci 6 min a 190°C. Gira ogni
rondella. Spruzza ancora olio. Cuoci altri 4-6 min fino a doratura.

Segreto: Se usi yogurt greco denso invece dell'uovo, ottieni una
versione pil leggera e la panatura aderisce benissimo lo stesso.



Melanzane Agrodolci (Caponata)

200°C| 20 MIN | 2-3 PORZIONI

o Procedimento Dettagliato
Ingredienti

Fase 1: Preparazione (3 min)
v 1 melanzana grande

S Taglia la melanzana a cubetti regolari di 2 cm. Condisci con olio e un
v 1 cucchiaioolio EVO pizzico di sale.

v 3 cucchiai passata

Fase 2: Cottura nella Friggitrice (12-14 min)
V' 1 cucchiaio olive verdi

o ) Disponi in unico strato. Cuoci 6 min a 200°C. Scuoti il cestello. Cuoci
v Lcucchiaino capperi altri 6-8 min. Devono essere morbide dentro e leggermente dorate
v 1 cucchiaino aceto fuori.

Y L cucchiaino miele Fase 3: Condimento Agrodolce (2 min)

v Basilico fresco . . . .
Mescola in una ciotola: passata + olive a rondelle + capperi + aceto +

miele. Assaggia: deve essere equilibrato tra dolce e acidulo. Versa sulle
melanzane calde, mescola, lascia riposare 2-3 min.

Segreto: Ottime anche fredde! Preparale in anticipo e conservain

frigo. Il giorno dopo sono ancora pit buone.




Falafel Croccanti

200°C| 22 MIN | 2 PORZIONI

o Procedimento Dettagliato
Ingredienti

Fase 1: Preparazione Ceci (3 min)
V' 1lattina ceci (240g

el Scolai ceci, sciacquali, poi ASCIUGALI BENE con carta. Ceci umidi =

falafel che si sbriciolano.
Vv 1 spicchio aglio

V Prezzemolo abbondante Fase 2: Impasto (5 min)

Frulla ceci + aglio + prezzemolo + cumino + sale/pepe. NON frullare
troppo! Deve restare granuloso, non crema. Aggiungi farina finché

V' 1 cucchiaino cumino

v 2 cucchiai farina " .
I'impasto tiene la forma.

v Sale e pepe
Fase 3: Formatura (4 min)

Forma MEDAGLIONI piatti (non palline). Spessore 1,5-2 cm. |
medaglioni cuociono meglio delle palline nella friggitrice.

v Olio spray

Fase 4: Cottura (12-14 min)

Disponi distanziati. Spruzza olio. Cuoci 7 min a 200°C. Gira
delicatamente. Spruzza olio. Cuoci altri 5-7 min.

Salsa obbligatoria (30 sec): Yogurt + limone + sale + pizzico di
cumino. Perfetta!




Piadina-Pizza Express

190°C| 10 MIN | 1-2 PORZIONI

o Procedimento Dettagliato
Ingredienti

Fase 1: Preparazione Mozzarella (2 min) — FONDAMENTALE
Vv 1piadina

o Tagliala mozzarella a dadini e TAMPONALA con carta per rimuovere
¥ 2-3 cucchiai passata I'acqua. Mozzarella bagnata = piadina mollliccia. E il segreto di tutto.

v 80-100g mozzarella
Fase 2: Assemblaggio (2 min)

v Origano

Stendi un VELO sottile di passata (non esagerare!). Distribuisci la
¥ Selie mozzarella asciugata. Aggiungi sale e origano.
v Olio EVO

Fase 3: Cottura (6-8 min)

Metti nel cestello (se si solleva, usa stuzzicadenti ai bordi). Cuoci a
190°C per 6 min. Controlla: mozzarella fusa e bordi croccanti. Se
serve, +2-3 min.

Fase 4: Finitura

Trasferisci su tagliere. Filo d'olio a crudo. Se fai prosciutto e rucola,
aggiungili ORA (mai cuocere il prosciutto crudo, diventa stopposo).

Segreto: Poco condimento € meglio di troppo. La passatain
eccesso inzuppa la piadina.




Mele alla Cannella con Crumble

180°C| 15 MIN | 2 PORZIONI

Ingredienti

v 2mele medie

v 20g burro

V' 2 cucchiai zucchero

V' 1 cucchiaino cannella

V' 3 cucchiai fiocchi d'avena

Vv 1 cucchiaio noci tritate

Procedimento Deltagliato

Fase 1: Preparazione Mele (4 min)

Sbuccia le mele (o lascia la buccia). Elimina torsolo. Taglia a cubetti da
2 cm (non troppo piccoli o diventeranno pappa). Sciogli il burro al

microonde (20 sec). Mescola mele + burro + zucchero + cannella.

Fase 2: Crumble (1 min)

Mescola: avena + noci + 1 cucchiaio di zucchero.

Fase 3: Cottura (10-12 min)

Versa le mele in una teglietta/ramequin che entri nel cestello. Copri
con il crumble. Cuoci a 180°C per 10-12 min. Se il crumble scurisce

troppo, abbassa a 170°C.

Fase 4: Servizio

Lascia intiepidire 2-3 min (€ bollente!). Servi con gelato alla vaniglia o
yogurt greco: il contrasto caldo-freddo & eccezionale.

Segreto: Aggiungi scorza di limone grattugiata insieme alla
cannella per un profumo da pasticceria professionale.




10 Salse Veloci da Abbinare

Pronte in 30 secondi, con ingredienti che hai gia in casa.

1. Yogurt Limone
Per:Pollo, falafel, zucchine
4 cucchiaiyogurt+ % limone + sale + pepe

3. Piccante Cremosa
Per:Gamberi, pollo, patatine
2 cucchiai maionese + % cucchiaino sriracha + limone

5.Senape e Miele
Per:Salmone, pollo, verdure
2 cucchiaisenape + 1 cucchiaio miele + 1 cucchiaino aceto

7. Tahina Express
Per:Falafel, melanzane, carne
2 cucchiaitahina + 2 cucchiaiacqua + limone + aglio

9.Pesto Veloce
Per:Pollo, patate, bruschette
4 cucchiaiolio + basilico tritato + Parmigiano + sale

Q Suggerimento: Prepara le salse in barattolini di vetro e conservale in frigo fino a 3 giorni. Sono perfette per variare sapori senza

sforzo!

2.BBQ Veloce
Per:Pollo, polpette, patate
3 cucchiaiketchup + 1 cucchiaino soia + 1 cucchiaino miele

4. Aglio e Prezzemolo
Per:Gamberi, pesce, verdure
3 cucchiaiolio + aglio tritato + prezzemolo + sale

6. Maionese al Lime
Per:Pesce, gamberi, tacos
3 cucchiaimaionese + % lime + peperoncino

8.SalsaRosa
Per:Gamberi, pesce, insalate
3 cucchiaimaionese + 1 cucchiaio ketchup

10. Curry Cremosa
Per:Pollo, patate, polpette
3 cucchiaiyogurt+ 1 cucchiaino curry + % cucchiaino miele



Guida alla Conversione: Forno — Friggitrice

Perché Devi Convertire?
La friggitrice ad aria € un mini forno ventilato ad alta potenza. L'aria calda circola in uno spazio molto piu

piccolo e con maggiore intensita rispetto a un forno tradizionale. Questo significa:

e Cuoce piu velocemente (20-25% in meno)
¢ Raggiunge temperature effettive piu alte (abbassa di 20°C)

e Dora prima all'esterno (controlla spesso!)

Tabella di Conversione Completa

Forno Air Fryer Tempo Forno Tempo Air Fryer
150°C 130°C 45 min 32-36 min
160°C 140°C 40 min 28-32 min
180°C 160°C 30 min 22-24 min
190°C 170°C 25 min 18-20 min
200°C 180°C 25 min 18-20 min
210°C 190°C 20 min 14-16 min
220°C 200°C 20 min 14-16 min

Le 3 Regole d'Oro della Conversione

1. Abbassa la temperatura di 20°C

La circolazione d'aria concentrata rende la temperatura "percepita” dal cibo piu alta. 180°C in friggitrice
equivalgono a circa 200°C in forno.

2. Riduci il tempo del 20-25%
Calcolo veloce: moltiplica il tempo del forno per 0.75-0.80. Es: 30 min forno = 22-24 min friggitrice.

3. Controlla SEMPRE a meta cottura
Ogni friggitrice e diversa. | tempi sono indicativi. Apri, controlla, e regola. Dopo 2-3 volte conoscerai la

tua macchina.

Attenzione: Queste conversioni valgono per cibi solidi (carne, verdure, patate). Per dolci lievitati o

preparazioni delicate, riduci la temperatura di 25-30°C e controlla piu spesso.

Ricorda: La friggitrice non ha lo stesso spazio di un forno. Non sovraccaricare mai il cestello anche

se laricetta originale prevedeva una teglia piena!



Cucina & Comfort

"L a friggitrice ad aria non é solo per le patatine. E il tuo nuovo alleato per cene

gourmet in pochi minuti."

Altrericette e guide su:

www.cucinaecomfort.it




