COZINHA SEM COMPLICACAQ




Antes de comecar

Preaqueca quando indicado: trés minutos costumam ser suficientes.

N&o lotar o cesto é o que permite ao ar quente dourar os alimentos.

As poténcias variam. Observe o ponto alguns minutos antes do tempo final.

Para carnes, confira 0 cozimento no centro e siga praticas seguras de manipulacao.
Use formas proprias para altas temperaturas e que deixem espaco para o ar circular.

As indicacdes funcionais descrevem qualidades gerais dos ingredientes e nao substituem
orientacao nutricional individual.

c.s. = colher de sopa | c.cha = colher de cha | xic. = xicara

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
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@ FRANGO CROCANTE COM PAPRICA E LIMAO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 15 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

400 g de peito de frango em cubos
1 c.s. de azeite

1 c.cha de péaprica

raspas e suco de 1/2 limdo

1 c.s. de aveia fina

sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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FRANGO CROCANTE COM PAPRICA E LIMAO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Seque o peito de frango e corte cubos de cerca de 3 cm, todos do mesmo tamanho.

2 Em uma tigela, misture azeite, paprica, alho, raspas, metade do suco de limao, sal e pimenta. Junte o frango e
envolva bem.

3 Acrescente a aveia e misture até formar uma pelicula fina, sem empanar em excesso.

4 Preaqueca a airfryer a 200°C por 3 minutos. Distribua o frango em uma Unica camada, deixando espago entre 0s
cubos.

5 Asse por 7 minutos, abra o cesto, vire ou sacuda e asse por mais 5 a 8 minutos.

6 Abra o0 maior cubo: ele deve estar branco e suculento no centro. Finalize com o restante do limao e sirva
imediatamente.

DICA DO CHEF
Retire assim que estiver dourado e cozido no centro; 0 excesso de tempo resseca.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Proteina magra e preparo com pouca gordura.
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SALMAO COM CROSTA DE ERVAS E LIMAO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 12 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 filés de salméo

1 c.s. de aveia fina
1 c.s. de salsinha
raspas de 1 liméo

1 c.cha de mostarda
sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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SALMAO COM CROSTA DE ERVAS E LIMAO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Retire espinhas visiveis do salméo e seque muito bem os filés. Tempere a parte da carne com sal e pimenta.

2 Misture aveia, salsinha, raspas de limdo, mostarda e uma colher de cha de azeite até formar uma farofa Umida.
3 Coloque os filés com a pele para baixo e pressione a crosta somente sobre a parte superior.

4 Preaqueca a airfryer a 190°C por 3 minutos. Acomode os filés sem encostar um no outro.

5 Asse de 9 a 12 minutos, conforme a espessura, sem virar para ndo soltar a crosta.

6 O peixe esta pronto quando se separa em lascas e permanece Umido no centro. Esprema liméo apenas ao servir.

DICA DO CHEF

O centro deve ficar imido e se separar em lascas.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Fonte de proteina e gorduras insaturadas.
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@ ALMONDEGAS DE PATINHO AO MOLHO RUSTICO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 18 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

400 g de patinho moido

2 c.s. de aveia

1 ovo pequeno

1/2 cebola ralada

2 dentes de alho

sal, pimenta e cheiro-verde
4 tomates maduros picados
1 c.s. de azeite

1/2 xic. de agua

manjericéo

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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ALMONDEGAS DE PATINHO AO MOLHO RUSTICO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Comece pelo molho: aqueca o azeite em panela pequena, refogue metade da cebola e um alho, junte os tomates,
agua, sal e manjericdo e cozinhe por 15 minutos, amassando até encorpatr.

2 Para as alm6ndegas, misture patinho, aveia, ovo, restante da cebola e do alho, cheiro-verde, sal e pimenta.
3 Misture somente até unir e modele 15 bolinhas do mesmo tamanho, sem compactar demais.

4 Preaqueca a airfryer a 190°C. Disponha as alméndegas em uma camada e asse por 7 minutos.

5 Vire e asse por mais 5 a 7 minutos, até dourarem e estarem cozidas no centro.

6 Transfira para o molho quente, cozinhe por mais 2 minutos e sirva com o molho envolvendo todas as unidades.

DICA DO CHEF

Umedeca as maos para modelar sem compactar a carne.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Boa oferta de proteina, com aveia no lugar da farinha branca.
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Q ABOBRINHA RECHEADA COM FRANGO E QUEIJO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 20 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 abobrinhas médias

250 g de peito de frango cru
1 c.chéa de azeite

1/2 cebola

1 dente de alho

miolo das abobrinhas

2 tomates sem sementes
100 g de mucarela

paprica, orégano, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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ABOBRINHA RECHEADA COM FRANGO E QUEIJO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Corte o frango cru em cubos pequenos. Tempere com paprica, sal e pimenta.

2 Aqueca o azeite em frigideira, doure o frango, junte cebola e alho e refogue até cozinhar. Desfie com dois garfos ou
pulse rapidamente no processador.

3 Corte as abobrinhas ao meio. Retire 0 miolo com uma colher, deixando bordas de aproximadamente 1 cm, e pique
esse miolo.

4 Junte o miolo e os tomates ao frango. Cozinhe até o liquido secar; ajuste sal, pimenta e orégano.
5 Tempere as cascas de abobrinha e asse vazias a 180°C por 6 minutos. Retire e distribua todo o recheio.

6 Cubra com mucarela e asse por mais 10 a 12 minutos, até a abobrinha ficar macia e o queijo dourar.

DICA DO CHEF

N&o cave até a casca: deixe uma borda para manter a estrutura.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Combina hortalica e proteina em uma refeicdo pratica.
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@ BATATA RUSTICA CROCANTE COM ALECRIM

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 25 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

500 g de batata

1 c.s. de azeite

1 c.cha de péaprica

1 ramo de alecrim

1/2 c.cha de alho em p6
sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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BATATA RUSTICA CROCANTE COM ALECRIM

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave as batatas e mantenha a casca. Corte primeiro ao meio e depois em gomos de espessura semelhante.

2 Deixe os gomos em agua fria por 15 minutos para remover parte do amido. Escorra e seque um a um com pano
limpo.

3 Misture azeite, paprica, alho em p6, alecrim, sal e pimenta; envolva as batatas por completo.

4 Preaqueca a airfryer a 200°C por 3 minutos. Coloque apenas a quantidade que caiba sem amontoar; faga duas
levas se necessario.

5 Asse por 10 minutos, sacuda o cesto e asse por mais 10 a 15 minutos, sacudindo novamente.

6 Prove um gomo: o interior deve estar macio e a superficie firme e dourada. Ajuste o sal ao sair.

DICA DO CHEF

Secar bem e néo lotar o cesto sdo os segredos da crocancia.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Acompanhamento caseiro com controle da quantidade de éleo.
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TILAPIA COM CROSTA DE AVEIA E ERVAS

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 14 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR
2 filés de tilapia
3 c.s. de aveia fina
1 c.s. de parmeséo
1 c.ché de ervas secas
1 ovo batido

sal e limao

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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TILAPIA COM CROSTA DE AVEIA E ERVAS

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Seque os filés e confira se ndo h& espinhas. Tempere os dois lados com sal, pimenta e algumas gotas de limao.
2 Em um prato, misture aveia, parmesao e ervas. Em outro, bata o ovo até ficar homogéneo.

3 Passe cada filé no ovo, deixe o0 excesso escorrer e pressione delicadamente na mistura seca, cobrindo toda a
superficie.

4 Preaqueca a airfryer a 190°C. Borrife azeite no cesto e sobre os filés.
5 Asse por 6 a 7 minutos, vire com espatula larga e asse por mais 4 a 7 minutos.

6 Sirva quando a crosta estiver dourada e o peixe opaco, separando-se em lascas ao toque do garfo.

DICA DO CHEF

Filés de espessura semelhante cozinham por igual.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Empanado com aveia e menor uso de 6leo.
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QUIBE DE ABOBORA COM CARNE MAGRA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
4 porcbes 22 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

300 g de patinho moido

300 g de abdbora cabotia crua
1/2 xic. de trigo para quibe

1 xic. de agua morna

1/2 cebola

hortel&

cominho

1 c.s. de azeite

sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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e QUIBE DE ABOBORA COM CARNE MAGRA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Descasque a abdbora, corte em cubos e cozinhe no vapor ou em pouca agua até ficar macia. Escorra muito bem e
amasse; deixe esfriar.

2 Cubra o trigo com a agua morna por 20 minutos. Escorra e aperte em pano limpo para retirar toda a agua.
3 Misture patinho, puré de abdébora, trigo, cebola bem picada, horteld, cominho, sal e pimenta.

4 Leve a massa a geladeira por 15 minutos. Divida em porc¢des e modele quibes alongados, apertando apenas o
necessario.

5 Pincele azeite, preaqueca a airfryer a 180°C e asse por 10 minutos.

6 Vire com cuidado e asse por mais 8 a 12 minutos, até dourar e cozinhar completamente no centro.

DICA DO CHEF

Massa firme e fria modela melhor.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Abdbora acrescenta sabor, cor e fibras.
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@ BERINJELA A PARMEGIANA LEVE

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 22 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 berinjela grande

1 ovo

1/2 xic. de aveia fina
4 tomates maduros
1/2 cebola

1 alho

1 c.s. de azeite

120 g de mucarela

manjericéo, orégano, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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BERINJELA A PARMEGIANA LEVE

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Prepare o molho: refogue cebola e alho no azeite, junte os tomates, sal e manjericdo e cozinhe por 15 a 20 minutos;
amasse até ficar rustico.

2 Corte a berinjela em rodelas de 1 cm, polvilhe sal e espere 15 minutos. Enxague rapidamente e seque muito bem.
3 Passe cada rodela no ovo batido e depois na aveia temperada com orégano e pimenta.

4 Preaqueca a airfryer a 190°C. Borrife azeite e asse as rodelas por 5 minutos de cada lado, em levas.

5 Em forma que caiba no cesto, faca camadas de berinjela, molho e mugarela, terminando com queijo.

6 Volte a airfryer por 5 a 7 minutos, até o molho borbulhar e o queijo gratinar.

DICA DO CHEF

N&o exagere no molho antes de gratinar para preservar a crosta.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Versdo com mais hortalica e pouco 6leo.
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@ COXINHAS DA ASA COM MOSTARDA E MEL

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 25 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

700 g de coxinhas da asa
1 c.s. de mostarda

1 c.s. de mel

1 c.cha de paprica

1 alho

sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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COXINHAS DA ASA COM MOSTARDA E MEL

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Seque as coxinhas da asa. Tempere com sal, pimenta, alho, paprica e mostarda; deixe descansar por 20 minutos.
2 Misture metade do mel ao frango, reservando o restante para a finalizacéo.

3 Preagueca a airfryer a 200°C por 3 minutos. Disponha as pecas sem sobrepor.

4 Asse por 10 minutos, vire cada peca e asse por mais 8 minutos.

5 Misture o mel reservado ao liquido do tempero, pincele sobre o frango e asse por mais 4 a 7 minutos.

6 Confirme que a carne junto ao 0sso esta completamente cozida e sirva quando a pele estiver dourada e pegajosa.

DICA DO CHEF

Adicione metade do mel apenas nos 5 minutos finais para néo queimar.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Assada sem imersao em o6leo.
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a TOFU CROCANTE COM GERGELIM E LEGUMES

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 18 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

300 g de tofu firme

1 cenoura

1/2 pimentéo

1/2 abobrinha

1 c.s. de shoyu com teor reduzido de sédio
1 c.cha de 6leo de gergelim

1 c.s. de amido

1 c.s. de gergelim

alho e gengibre

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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TOFU CROCANTE COM GERGELIM E LEGUMES

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Envolva o tofu em pano limpo e pressione com um peso por 15 minutos. Corte em cubos de 2 a 3 cm.

2 Corte cenoura, pimentédo e abobrinha em pedagos pequenos e uniformes. Seque a abobrinha.

3 Misture shoyu, 6leo de gergelim, alho e gengibre. Tempere o tofu com metade e os legumes com a outra metade.
4 Polvilhe amido e gergelim somente sobre o tofu, envolvendo cada cubo.

5 Preaqueca a airfryer a 190°C. Asse o tofu e a cenoura por 8 minutos; junte pimentdo e abobrinha.

6 Asse por mais 7 a 10 minutos, mexendo uma vez, até o tofu dourar e os legumes ficarem cozidos, porém firmes.

DICA DO CHEF

Quanto mais seco o tofu, mais crocante ficara.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Opcéao vegetal com proteina e variedade de legumes.

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
Acesse nosso blog: www.receitasesabor.com.br | Contato: comercial.receitasesabor@gmail.com



PEITO DE FRANGO RECHEADO COM ESPINAFRE
E RICOTA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 24 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 filés altos de peito de frango
1/2 xic. de ricota

1/2 xic. de espinafre picado

1 alho

sal, pimenta e noz-moscada

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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PEITO DE FRANGO RECHEADO COM ESPINAFRE E
RICOTA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave e seque o espinafre. Refogue rapidamente com alho até murchar, deixe esfriar, esprema e pique.
2 Amasse a ricota e misture com o espinafre, noz-moscada, sal e pimenta. O recheio deve ficar seco.

3 Faca um corte lateral profundo em cada peito, formando uma bolsa sem atravessar as bordas.

4 Recheie, feche com palitos e tempere a parte externa com sal, pimenta e um fio de azeite.

5 Preaqueca a airfryer a 180°C. Asse por 12 minutos, vire e asse por mais 8 a 12 minutos.

6 Verifique a parte mais espessa: o frango deve estar totalmente cozido. Descanse 5 minutos, retire os palitos e fatie.

DICA DO CHEF
Verifique o ponto na parte mais espessa antes de servir.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Refeicéo rica em proteina com recheio de folhas.
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g HAMBURGUER CASEIRO DE PATINHO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 14 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

450 g de patinho moido
1/2 cebola bem picada
1 c.cha de mostarda
sal e pimenta

cebola em rodelas para servir

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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HAMBURGUER CASEIRO DE PATINHO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Pique a cebola bem pequena. Misture-a ao patinho com mostarda, sal e pimenta, manipulando o minimo possivel.

2 Divida a carne em trés porcdes iguais. Modele discos um pouco maiores que o pao e faca uma leve cavidade no
centro.

3 Fatie outra parte da cebola em rodelas, tempere com gotas de azeite e uma pitada de sal.
4 Preaqueca a airfryer a 200°C. Coloque os hamburgueres separados e asse por 5 a 7 minutos.
5 Vire, distribua as rodelas de cebola nos espacos e asse por mais 5 a 7 minutos, mexendo a cebola uma vez.

6 Confirme o ponto no centro e deixe a carne descansar por 2 minutos antes de montar ou servir.

DICA DO CHEF

N&o amasse demais a carne: isso mantém o hamburguer macio.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Ingredientes simples e boa quantidade de proteina.
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e CAMARAO AO ALHO E LIMAO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 9 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

400 g de camardes limpos
1 c.s. de azeite

2 alhos

raspas e suco de 1/2 limdo

paprica, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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CAMARAO AO ALHO E LIMAO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Se estiverem congelados, descongele os camardes na geladeira. Retire cascas, veia dorsal e seque muito bem.

2 Misture azeite, alho picado, paprica, raspas de liméao, sal e pimenta. Envolva os camardes e descanse por 5
minutos.

3 Preaqueca a airfryer a 200°C por 3 minutos.
4 Distribua os camardes em uma Unica camada, sem despejar liquido acumulado da marinada.
5 Asse por 3 a 4 minutos, abra, vire ou mexa e asse por mais 3 a 5 minutos.

6 Retire assim que estiverem rosados, opacos e curvados em formato de C. Finalize com suco de lim&o e ervas.

DICA DO CHEF

Camarao passa do ponto rapidamente; use unidades de tamanho semelhante.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Proteina de preparo muito rapido.
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Q LOMBO SUINO COM ERVAS E MACA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
4 porcbes 28 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

700 g de lombo suino
1 maga

1 c.s. de azeite

1 c.s. de mostarda

2 dentes de alho
alecrim

sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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LOMBO SUINO COM ERVAS E MACA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Retire 0 excesso de gordura aparente do lombo e seque. Misture mostarda, azeite, alho, alecrim, sal e pimenta e
esfregue em toda a peca.

2 Deixe marinar por pelo menos 20 minutos. Enquanto isso, corte a maga em gomos grossos e retire as sementes.
3 Preagueca a airfryer a 190°C. Coloque o lombo no centro e asse por 15 minutos.

4 Vire a peca, distribua os gomos de maca ao redor e pincele-os com um pouco do tempero.

5 Asse por mais 10 a 15 minutos, virando as macgéds uma vez, até o lombo cozinhar no centro.

6 Retire, cubra frouxamente e descanse por 5 minutos. Fatie contra as fibras e sirva com a maca.

DICA DO CHEF

O descanso de 5 minutos redistribui os sucos.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Combina proteina magra e fruta sem molho pesado.
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G ESPETINHOS DE FRANGO COM PIMENTOES

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 18 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

450 g de frango em cubos
1/2 pimentédo vermelho
1/2 amarelo

1 cebola

1 c.s. de azeite

limdo, paprica, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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ESPETINHOS DE FRANGO COM PIMENTOES

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Corte o frango em cubos de 3 cm. Corte os pimentdes e a cebola em quadrados do mesmo tamanho.

2 Tempere o frango com azeite, limdo, paprica, sal e pimenta e deixe descansar por 15 minutos.

3 Se usar palitos de madeira, deixe-os submersos em agua por 20 minutos e corte-0s para caber no cesto.
4 Monte os espetos alternando frango, pimentdes e cebola, sem apertar demais.

5 Preaqueca a airfryer a 200°C. Asse por 8 minutos, gire todos 0s espetos e asse por mais 6 a 10 minutos.

6 Abra o maior cubo de frango para confirmar a coc¢ao; sirva quando os vegetais estiverem tostados e ainda firmes.

DICA DO CHEF

Deixe os palitos de madeira de molho e corte-os no tamanho do cesto.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Proteina e vegetais em porcdes faceis de servir.
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a FALAFEL CROCANTE DE GRAO-DE-BICO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
4 porcbes 18 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 xic. de grao-de-bico cozido e seco
1/2 cebola

1 alho

salsinha

cominho

2 c.s. de aveia

sal e azeite

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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FALAFEL CROCANTE DE GRAO-DE-BICO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Escorra o grao-de-bico cozido e seque muito bem. Processe com cebola, alho, salsinha, cominho, sal e pimenta.
2 Pulse até obter uma farofa Umida; ndo transforme em puré. Junte a aveia e misture.

3 Aperte uma por¢ao na mao. Se ndo unir, acrescente uma colher de agua; se estiver mole, mais aveia.

4 Gele a massa por 15 minutos e modele 12 bolinhas levemente achatadas.

5 Preaqueca a airfryer a 190°C, pincele azeite nos falaféis e asse por 8 minutos.

6 Vire cuidadosamente e asse por mais 7 a 10 minutos, até formar crosta e permanecer macio no centro.

DICA DO CHEF

N&o transforme em puré; alguma textura deixa o falafel leve.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Fonte vegetal de fibras e proteina.
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G BOLINHO DE ATUM COM AVEIA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 15 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 latas de atum escorrido
1 ovo

4 c.s. de aveia

2 c.s. de cenoura ralada
cheiro-verde

lim&o e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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BOLINHO DE ATUM COM AVEIA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Escorra 0 atum em peneira e pressione com uma colher para retirar o liquido. Desmanche os pedacos com garfo.
2 Misture atum, ovo, aveia, cenoura, cheiro-verde, raspas e gotas de liméo e pimenta.

3 Descanse por 5 minutos para a aveia absorver a umidade. Prove o sal somente depois de misturar, pois o atum ja é
salgado.

4 Divida em dez por¢6es e modele bolinhos achatados com as mé&os Umidas.
5 Preaqueca a airfryer a 190°C. Borrife azeite e asse por 7 minutos.

6 Vire com espatula e asse por mais 5 a 8 minutos, até firmar e dourar dos dois lados.

DICA DO CHEF

Escorra bem o atum para os bolinhos n&o abrirem.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Lanche proteico e pratico.
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Q OMELETE DE TOMATE, ESPINAFRE E QUEIJO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 12 min 170°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

4 ovos

1 tomate sem sementes

1 xic. de folhas de espinafre
60 g de queijo

1/4 de cebola

1 c.ché de azeite

sal, pimenta e orégano

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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OMELETE DE TOMATE, ESPINAFRE E QUEIJO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Pigue cebola e tomate; retire todas as sementes e o excesso de liquido do tomate.

2 Aqueca o azeite, refogue a cebola, junte o espinafre e mexa apenas até murchar. Deixe esfriar e pique.
3 Quebre os ovos um a um em uma tigela, verifique-os e bata com sal, pimenta e orégano.

4 Junte tomate, espinafre e metade do queijo. Despeje em forma untada que caiba na airfryer.

5 Cubra com o queijo restante e asse a 170°C por 9 a 12 minutos.

6 Espete o centro: deve sair imido, mas sem ovo liquido. Espere 2 minutos antes de desenformar.

DICA DO CHEF

Retire quando o centro estiver apenas firme para manter a maciez.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Boa opcao de café da manha ou jantar proteico.

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
Acesse nosso blog: www.receitasesabor.com.br | Contato: comercial.receitasesabor@gmail.com



Q OVOS ASSADOS COM LEGUMES

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 10 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 ovos
1/3 xic. de tomate e abobrinha em cubos
2 c.s. de queijo

sal, pimenta e ervas

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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OVOS ASSADOS COM LEGUMES

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Corte os legumes em cubos bem pequenos. Refogue-os por 3 a 4 minutos com um fio de azeite, sal e ervas para
eliminar o excesso de agua.

2 Unte dois ramequins que possam ir a airfryer e divida os legumes entre eles.

3 Quebre cada ovo separadamente em uma xicara e transfira um para cada ramequim.
4 Tempere a clara e polvilhe queijo ao redor da gema, sem cobri-la totalmente.

5 Preaqueca a airfryer a 180°C. Asse por 7 minutos e observe o ponto.

6 Para gema mole, retire quando a clara firmar; para gema firme, prolongue por 2 a 3 minutos.

DICA DO CHEF

Use ramequins baixos para cozinhar clara e gema de modo uniforme.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Porcéo individual com proteina e vegetais.

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
Acesse nosso blog: www.receitasesabor.com.br | Contato: comercial.receitasesabor@gmail.com



Q PAO DE QUEIJO LEVE

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
12 unidades 15 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 xic. de polvilho azedo

1/2 xic. de queijo meia-cura ou parmeséo ralado
1/2 xic. de iogurte natural

1 ovo

1 c.s. de azeite

pitada de sal

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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PAO DE QUEIJO LEVE

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Misture polvilho, queijo e sal. Em outra tigela, bata ovo, iogurte e azeite.

2 Junte os liquidos aos secos e mexa até formar massa espessa e pegajosa. Espere 5 minutos.

3 Com méos untadas, modele doze bolinhas; se a massa estiver muito mole, distribua em forminhas de silicone.
4 Preaqueca a airfryer a 180°C por 3 minutos.

5 Disponha as unidades com espaco e asse por 7 minutos sem abrir.

6 Gire o cesto e asse por mais 5 a 8 minutos, até crescerem e dourarem. Sirva quentes.

DICA DO CHEF

Deixe espaco entre as unidades para o ar circular.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Receita sem farinha de trigo, com por¢ées pequenas.

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
Acesse nosso blog: www.receitasesabor.com.br | Contato: comercial.receitasesabor@gmail.com



e CHIPS DE BATATA-DOCE

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 16 min 170°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 batata-doce média
1 c.cha de azeite

paprica e sal

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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CHIPS DE BATATA-DOCE

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave e seque a batata-doce. Fatie com mandolim em laminas de 1 a 2 mm, mantendo espessura uniforme.

2 Deixe as fatias em agua fria por 10 minutos, escorra e seque completamente entre panos.

3 Misture com apenas uma colher de cha de azeite e paprica; deixe o sal para depois.

4 Preaqueca a airfryer a 170°C. Disponha uma camada, usando grade prépria se necessario para impedir que voem.
5 Asse por 4 minutos, mexa e repita até completar 12 a 16 minutos, retirando as que dourarem antes.

6 Tempere com sal e deixe esfriar em uma grade; a textura ficard mais crocante fora do cesto.

DICA DO CHEF

Retire primeiro as fatias que dourarem; elas ficam mais firmes ao esfriar.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Alternativa caseira aos salgadinhos industrializados.
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Q CHIPS DE ABOBRINHA COM PARMESAO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 14 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 abobrinha
2 c.s. de parmeséao
2 c.s. de aveia fina

sal, pimenta e azeite em spray

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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CHIPS DE ABOBRINHA COM PARMESAO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Fatie a abobrinha em rodelas muito finas e uniformes. Polvilhe sal e espere 10 minutos.

2 Pressione as fatias entre folhas de papel ou pano até retirar o maximo de umidade.

3 Misture aveia, parmeséo e pimenta. Passe cada rodela nessa mistura, pressionando levemente.
4 Preaqueca a airfryer a 180°C e borrife azeite no cesto. Disponha uma Unica camada.

5 Asse por 6 minutos, vire as rodelas e asse por mais 4 a 8 minutos, observando as bordas.

6 Retire as unidades douradas e deixe esfriar sobre grade, sem empilhar.

DICA DO CHEF

Remover a agua da abobrinha é essencial para dourar.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Petisco com hortalica e cobertura leve.
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COUVE-FLOR DOURADA COM CURRY

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 16 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1/2 couve-flor em floretes
1 c.s. de azeite

1 c.cha de curry

1/2 c.cha de circuma

sal e lim&o

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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COUVE-FLOR DOURADA COM CURRY

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Separe a couve-flor em floretes de tamanho semelhante, lave e seque completamente.

2 Misture azeite, curry, clrcuma, sal e pimenta. Envolva os floretes até todos ficarem temperados.
3 Preaqueca a airfryer a 190°C por 3 minutos.

4 Espalhe os floretes sem amontoar; faca duas levas caso o cesto seja pequeno.

5 Asse por 7 minutos, sacuda o cesto e asse por mais 6 a 9 minutos.

6 Teste o talo com a ponta da faca: deve estar macio, com as extremidades tostadas. Finalize com lim&o.

DICA DO CHEF

Floretes do mesmo tamanho evitam partes cruas ou queimadas.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Hortali¢a rica em fibras e muito saborosa.
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a BROCOLIS CROCANTE COM ALHO E PARMESAO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 12 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 macgo de brocolis em floretes
1 c.s. de azeite

1 alho

2 c.s. de parmeséo

sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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BROCOLIS CROCANTE COM ALHO E PARMESAO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Corte o brocolis em floretes, mantendo pequenos pedagos de talo. Lave, escorra e seque muito bem.

2 Misture azeite, alho picado, sal e pimenta. Envolva o brécolis no tempero.

3 Preaqueca a airfryer a 190°C. Distribua os floretes em uma camada.

4 Asse por 5 minutos, abra e mexa para expor lados diferentes ao ar quente.

5 Polvilhe o parmeséo e asse por mais 3 a 5 minutos.

6 Retire quando as pontas estiverem crocantes e os talos ainda verdes e macios.

DICA DO CHEF

N&o use floretes molhados: o vapor impede a crocancia.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Acompanhamento rico em fibras.

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
Acesse nosso blog: www.receitasesabor.com.br | Contato: comercial.receitasesabor@gmail.com



a CENOURAS ASSADAS COM MEL E TOMILHO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 18 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

4 cenouras em palitos
1 c.cha de azeite
1 c.cha de mel

tomilho, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER
Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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CENOURAS ASSADAS COM MEL E TOMILHO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Descasque as cenouras e corte palitos de espessura uniforme. Se forem muito grossas, corte também no
comprimento.

2 Misture azeite, metade do mel, tomilho, sal e pimenta. Envolva bem os palitos.

3 Preaqueca a airfryer a 190°C e distribua as cenouras sem sobrepor.

4 Asse por 8 minutos, sacuda o cesto e asse por mais 5 a 7 minutos.

5 Misture o mel reservado com uma colher de cha de agua, pincele nas cenouras e asse por mais 2 a 3 minutos.

6 Sirva quando estiverem macias ao garfo e caramelizadas nas bordas.

DICA DO CHEF

Palitos uniformes caramelizam sem queimar.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Acompanhamento colorido com dogura natural.
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° TOMATES RECHEADOS COM QUINOA E QUEIJO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
4 unidades 15 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

4 tomates firmes

1/2 xic. de quinoa crua
1 xic. de agua

1/3 xic. de queijo

2 c.s. de cebola

1 dente de alho

ervas, azeite, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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TOMATES RECHEADOS COM QUINOA E QUEIJO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave a quinoa em peneira fina até a agua sair clara. Leve ao fogo com uma xicara de agua e pitada de sal.
2 Quando ferver, tampe, abaixe o fogo e cozinhe por 12 a 15 minutos. Desligue, espere 5 minutos e solte com garfo.

3 Corte a tampa dos tomates e retire sementes e polpa. Salgue por dentro e deixe-o0s virados para baixo por 10
minutos.

4 Refogue cebola e alho no azeite. Junte a quinoa, parte da polpa picada, ervas, sal e pimenta; cozinhe até secar.
5 Recheie os tomates, cubra com queijo e acomode em forma firme.

6 Asse a 180°C por 12 a 15 minutos, até os tomates amaciarem sem desmanchar e o queijo dourar.

DICA DO CHEF

Escolha tomates firmes para manter o formato.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Quinoa e vegetais formam um acompanhamento com fibras.
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6 COGUMELOS RECHEADOS COM RICOTA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 14 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

12 cogumelos grandes

3/4 xic. de ricota

1 c.s. de parmeséo

alho, salsinha, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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COGUMELOS RECHEADOS COM RICOTA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Limpe os cogumelos com pano Umido. Retire cuidadosamente os talos e pique-os bem.

2 Refogue os talos com alho por 2 minutos para eliminar a agua; deixe esfriar.

3 Amasse a ricota e misture com talos, salsinha, parmeséo, sal e pimenta.

4 Tempere levemente a cavidade dos cogumelos e distribua o recheio, pressionando sem exagerar.
5 Preaqueca a airfryer a 180°C. Disponha os cogumelos com o recheio voltado para cima.

6 Asse por 10 a 14 minutos, até ficarem macios e o topo dourar. Sirva imediatamente para ndo acumular liquido.

DICA DO CHEF
Na&o lave por imerséo; limpe rapidamente para evitar excesso de agua.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Petisco leve com boa densidade de sabor.
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e MILHO TOSTADO COM PAPRICA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
4 porcbes 18 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 espigas de milho cortadas ao meio
1 c.s. de manteiga ou azeite

paprica

sal e lim&o

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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MILHO TOSTADO COM PAPRICA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Retire as palhas e os fios do milho. Lave, seque e corte cada espiga ao meio com faca firme.
2 Misture manteiga ou azeite, paprica e sal e pincele todos os lados.

3 Preaqueca a airfryer a 200°C por 3 minutos.

4 Acomode as espigas sem sobrepor e asse por 5 minutos.

5 Gire um quarto de volta e repita a cada 4 a 5 minutos, totalizando 15 a 18 minutos.

6 Retire quando os gréos estiverem macios e com pontos tostados. Finalize com lim&o.

DICA DO CHEF

O giro frequente produz tostado uniforme.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Acompanhamento simples e naturalmente sem glaten.
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Q MANDIOCA CROCANTE COM ERVAS

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
4 porcbes 22 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

600 g de mandioca descascada
agua para cozinhar

1 c.s. de azeite

alecrim

alho em po

sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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MANDIOCA CROCANTE COM ERVAS

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Descasque a mandioca, corte em pedacos e retire o fio central mais grosso.

2 Cubra com agua, adicione sal e cozinhe por 15 a 25 minutos, até ficar macia, mas sem desmanchar. Escorra e
deixe esfriar.

3 Corte os pedagos em palitos grossos. Misture azeite, alecrim, alho em po, sal e pimenta.
4 Preaqueca a airfryer a 200°C. Distribua os palitos em uma camada.
5 Asse por 10 minutos, vire ou sacuda e asse por mais 8 a 12 minutos.

6 Sirva quando a parte externa estiver dourada e o centro bem macio.

DICA DO CHEF

Cozinhe antes apenas até ficar macia, sem desmanchar.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Energia de um ingrediente brasileiro, com pouco 6leo.
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Q BOLINHO DE ARROZ INTEGRAL COM QUEINJO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
12 unidades 16 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

3/4 xic. de arroz integral cru
2 xic. de 4gua

1 ovo

1/2 xic. de queijo

3 c.s. de aveia

1/4 de cebola

cheiro-verde, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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BOLINHO DE ARROZ INTEGRAL COM QUEIJO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave o arroz. Cozinhe com duas xicaras de 4gua e sal em fogo baixo até ficar macio e a agua secar; deixe esfriar
completamente.

2 Separe duas xicaras do arroz cozido. Amasse aproximadamente um terco com garfo para criar liga.
3 Misture ovo, queijo, aveia, cebola bem picada, cheiro-verde, sal e pimenta. Descanse por 5 minutos.
4 Modele doze bolinhos compactos com as maos Umidas.

5 Preaqueca a airfryer a 190°C, borrife azeite e asse por 7 minutos.

6 Vire com espatula e asse por mais 6 a 9 minutos, até ficarem firmes e dourados.

DICA DO CHEF

Arroz frio da mais liga & massa.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Aproveitamento saboroso de sobras e reducao de desperdicio.
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Q MINI PIZZA DE BERINJELA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 14 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 berinjela em rodelas

1/2 xic. de molho de tomate
120 g de mucarela
tomate-cereja

orégano e sal

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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MINI PIZZA DE BERINJELA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Corte a berinjela em rodelas de 1 cm. Salgue, espere 15 minutos e seque o liquido que surgir.
2 Pincele pouco azeite dos dois lados e tempere com pimenta e orégano.

3 Preagueca a airfryer a 190°C. Asse as rodelas por 3 minutos de cada lado.

4 Retire e coloque uma pequena porcao de molho sobre cada rodela, sem alcangar as bordas.
5 Cubra com mugarela e tomate-cereja fatiado e polvilhe orégano.

6 Volte a airfryer por 5 a 8 minutos, até a base ficar macia e o queijo borbulhar.

DICA DO CHEF

Use pouco molho para né&o encharcar a base.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Lanche com base de vegetal.
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Q WRAP CROCANTE DE FRANGO E QUEIJO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 10 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 tortilhas integrais

250 g de peito de frango cru
1/2 xic. de queijo

1/2 tomate sem sementes
1/4 de cebola

1 alho

1 c.chéa de azeite

paprica, orégano, sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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WRAP CROCANTE DE FRANGO E QUEIJO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Corte o frango cru em cubos pequenos e tempere com péprica, sal e pimenta.

2 Aqueca o azeite em frigideira, doure o frango, junte cebola e alho e refogue até cozinhar. Desfie e deixe esfriar.
3 Misture o frango ao tomate sem sementes, queijo e orégano. O recheio deve estar seco.

4 Distribua o recheio no centro das tortilhas, deixando bordas livres. Dobre as laterais e enrole firmemente.

5 Preaqueca a airfryer a 190°C. Coloque os wraps com a emenda para baixo e asse por 4 minutos.

6 Vire e asse por mais 3 a 6 minutos, até ficarem crocantes e o queijo derreter.

DICA DO CHEF
N&o exagere no recheio para o wrap fechar bem.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Refeicéo portatil com proteina.
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e PASTEL INTEGRAL DE RICOTA E ESPINAFRE

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
6 unidades 13 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

6 discos de massa integral para pastel
3/4 xic. de ricota

1/2 xic. de espinafre

noz-moscada, sal

1 gema para pincelar

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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PASTEL INTEGRAL DE RICOTA E ESPINAFRE

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave o espinafre, refogue rapidamente até murchar, deixe esfriar, esprema e pique.

2 Amasse a ricota e misture ao espinafre com noz-moscada, sal e pimenta.

3 Coloque uma porgéo de recheio no centro de cada disco, mantendo 1,5 cm de borda livre.
4 Umedeca levemente a borda, dobre ao meio, pressione para retirar o ar e vede com garfo.
5 Pincele gema dos dois lados e preaqueca a airfryer a 190°C.

6 Asse por 5 a 6 minutos, vire e asse por mais 5 a 7 minutos, até a massa ficar dourada e crocante.

DICA DO CHEF
Mantenha a borda seca para vedar sem abrir.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Recheio com queijo leve e folhas.

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
Acesse nosso blog: www.receitasesabor.com.br | Contato: comercial.receitasesabor@gmail.com



e EMPADINHA DE FRANGO COM MASSA DE AVEIA
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RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
8 unidades 18 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 xic. de farinha de aveia
2 c.s. de azeite

1 ovo

2 a 3 c.s. de agua gelada
sal

250 g de peito de frango cru
1/2 cebola

1 alho

1 tomate sem sementes
2 c.s. de requeijao
péaprica e cheiro-verde

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER
Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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EMPADINHA DE FRANGO COM MASSA DE AVEIA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Para o recheio, corte o frango cru, tempere e doure no azeite. Junte cebola, alho e tomate e cozinhe até secar.
Desfie, misture requeijéo e cheiro-verde e deixe esfriar.

2 Para a massa, misture farinha de aveia e sal. Junte ovo e azeite; adicione agua gelada aos poucos até formar
massa moldavel.

3 Descanse a massa por 10 minutos e divida aproximadamente dois tercos para as bases e um tergo para as tampas.
4 Forre oito forminhas, coloque o recheio frio sem ultrapassar a borda e cubra, fechando bem as laterais.
5 Preaqueca a airfryer a 180°C e acomode as forminhas sem encostar na resisténcia.

6 Asse por 15 a 20 minutos, até a superficie firmar e dourar. Espere 5 minutos antes de desenformar.

DICA DO CHEF

Use recheio frio e pouco Umido.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Porcdes individuais e massa com aveia.
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e CROQUETE DE CARNE E BATATA-DOCE

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
10 unidades 17 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

300 g de patinho moido
300 g de batata-doce crua
1/2 cebola

1 alho

2 c.s. de aveia

1 c.ché de azeite
cheiro-verde

sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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CROQUETE DE CARNE E BATATA-DOCE

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Descasque a batata-doce, corte em cubos e cozinhe em agua até ficar macia. Escorra, amasse e deixe esfriar.

2 Aqueca o azeite, refogue cebola e alho e junte o patinho. Desmanche os grumos e cozinhe até secar; tempere e
esfrie.

3 Misture carne, puré, aveia e cheiro-verde. Ajuste sal e pimenta.
4 Gele por 15 minutos e modele dez croquetes, apertando para retirar rachaduras.
5 Preaqueca a airfryer a 190°C, borrife azeite e asse por 8 minutos.

6 Vire e asse por mais 6 a 9 minutos, até dourarem e ficarem firmes para manusear.

DICA DO CHEF
Se a massa estiver mole, gele por 15 minutos.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Une proteina e carboidrato em porcao pratica.
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NUGGETS CASEIROS DE FRANGO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
14 unidades 16 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

500 g de frango moido

1 ovo

1/2 xic. de aveia

paprica, alho, sal e pimenta

azeite em spray

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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NUGGETS CASEIROS DE FRANGO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Corte o frango em cubos e pulse no processador até obter carne moida, sem virar pasta.

2 Tempere com alho, paprica, sal e pimenta. Misture uma colher de aveia para ajudar na liga.
3 Com as maos Umidas, modele quatorze nuggets da mesma espessura.

4 Passe cada um no ovo batido e depois na aveia restante, pressionando a cobertura.

5 Preaqueca a airfryer a 190°C. Borrife azeite e asse por 7 a 8 minutos.

6 Vire e asse por mais 6 a 8 minutos. Abra um nugget: o centro deve estar completamente cozido e suculento.

DICA DO CHEF

Faca unidades iguais para garantir coc¢éo segura e uniforme.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Sem fritura por imerséo e com ingredientes conhecidos.

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
Acesse nosso blog: www.receitasesabor.com.br | Contato: comercial.receitasesabor@gmail.com



° DADINHO DE TAPIOCA COM QUEIJO COALHO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
16 unidades 18 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 xic. de tapioca granulada
1 xic. de queijo coalho ralado
2 xic. de leite

sal e pimenta

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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DADINHO DE TAPIOCA COM QUEIJO COALHO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Aqueca o leite até comecar a soltar vapor, sem deixar transbordar.

2 Em uma tigela, misture tapioca granulada, queijo coalho, sal e pimenta. Despeje o leite quente e mexa por 2
minutos.

3 Transfira para forma forrada, nivele com 2 cm de altura e cubra em contato. Gele por pelo menos 3 horas.
4 Desenforme e corte cubos de tamanho uniforme. Pincele uma camada muito fina de azeite, se desejar.
5 Preaqueca a airfryer a 200°C. Asse por 8 minutos, vire os cubos e asse por mais 7 a 10 minutos.

6 Retire quando todos os lados estiverem dourados e o centro macio.

DICA DO CHEF

Prepare a base na véspera para cortar com preciséo.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Petisco assado, naturalmente sem farinha de trigo.
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9 GRAO-DE-BICO CROCANTE COM PAPRICA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 20 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 xic. de gréo-de-bico cru
agua para demolhar e cozinhar
1 c.s. de azeite

paprica defumada

cominho

sal

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.

RECEITAS & SABOR - COZINHA PRATICA & AFETO
Acesse nosso blog: www.receitasesabor.com.br | Contato: comercial.receitasesabor@gmail.com



GRAO-DE-BICO CROCANTE COM PAPRICA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Deixe o grdo-de-bico cru de molho em bastante 4gua por 8 a 12 horas. Descarte a agua e enxague.

2 Cubra com agua nova e cozinhe até ficar macio, sem desmanchar; escorra.

3 Espalhe sobre pano limpo e seque muito bem, retirando cascas soltas. A umidade impede a crocancia.
4 Misture azeite, p4prica, cominho e sal. Envolva todos os gréos.

5 Preaqueca a airfryer a 200°C. Asse por 16 a 22 minutos, mexendo a cada 5 minutos.

6 Despeje em uma assadeira e deixe esfriar sem cobrir; 0os graos ficardo mais crocantes.

DICA DO CHEF

A crocancia aumenta apds alguns minutos fora da airfryer.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Petisco com fibras e proteina vegetal.
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CASTANHAS COM ALECRIM

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
6 porcoes 8 min 160°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 xic. de castanhas variadas sem sal
1 c.cha de azeite

alecrim

paprica

pitada de sal

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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CASTANHAS COM ALECRIM

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Misture as castanhas sem sal com azeite, alecrim picado, paprica e uma pequena pitada de sal.
2 Preaqueca a airfryer a 160°C; a temperatura baixa evita que a gordura natural queime.

3 Distribua em forma rasa ou no cesto, formando uma camada uniforme.

4 Asse por 2 minutos, abra e mexa bem.

5 Repita em intervalos de 2 minutos, totalizando 6 a 8 minutos, até perfumar e dourar levemente.

6 Transfira imediatamente para prato frio e deixe esfriar por completo antes de guardar.

DICA DO CHEF

Castanhas queimam rapido; acompanhe os minutos finais.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Gorduras insaturadas em porgdes pequenas.
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BANANA-DA-TERRA ASSADA COM CANELA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 14 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 bananas-da-terra maduras

canela

1 c.cha de manteiga ou 6leo de coco
gotas de liméo

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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BANANA-DA-TERRA ASSADA COM CANELA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Descasque as bananas e corte cada uma ao meio no sentido do comprimento.

2 Misture manteiga ou 6leo de coco, canela e gotas de limao; pincele sobre toda a superficie.
3 Preaqueca a airfryer a 190°C por 3 minutos.

4 Acomode as bananas com a parte cortada para cima e asse por 6 minutos.

5 Vire cuidadosamente e asse por mais 4 a 8 minutos, conforme a maturacao.

6 Sirva quando estiverem macias, com as bordas caramelizadas, sem adicionar agucar.

DICA DO CHEF
Use bananas amarelas com pontos pretos para maior dogura.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Sobremesa de fruta sem necessidade de agucar.
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Q MACA RECHEADA COM AVEIA E CANELA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 18 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 macas

3 c.s. de aveia

1 c.s. de castanhas
canela

1 c.cha de mel

2 c.s. de 4gua

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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MACA RECHEADA COM AVEIA E CANELA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave as magas e corte uma tampa fina. Retire miolo e sementes com colher, sem perfurar o fundo.
2 Misture aveia, castanhas, canela e mel. Acrescente uma colher de agua para umedecer.

3 Preencha as cavidades sem compactar e recoloque as tampas, se desejar.

4 Coloque as macds em forma pequena com a agua restante no fundo para evitar que ressequem.

5 Asse a 180°C por 15 a 20 minutos.

6 Teste com faca na lateral: a fruta deve estar macia, mas ainda manter o formato. Regue com o liquido da forma.

DICA DO CHEF

Magcaés firmes mantém melhor o formato.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Fruta, aveia e castanhas oferecem fibras.
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Q PERA ASSADA COM MEL E CASTANHAS

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 14 min 180°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 peras firmes

1 c.cha de mel

2 c.s. de castanhas picadas
canela

iogurte para servir

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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PERA ASSADA COM MEL E CASTANHAS

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave as peras, corte ao meio e retire sementes e parte dura central com uma colher.
2 Pincele a superficie cortada com mel e polvilhe canela.

3 Preagueca a airfryer a 180°C. Coloque as metades com o corte voltado para cima.
4 Asse por 7 minutos, vire e asse por mais 3 a 7 minutos, conforme a firmeza da fruta.
5 Enquanto isso, pique as castanhas e separe o iogurte bem gelado.

6 Sirva a pera morna com iogurte no centro e castanhas por cima; ndo asse o iogurte.

DICA DO CHEF

Coloque as castanhas ap6s assar para preservar a crocancia.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Sobremesa centrada na fruta.
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° BROWNIE DE BANANA E CACAU

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
6 pedacgos 16 min 170°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 bananas maduras

2 ovos

1/2 xic. de aveia

1/3 xic. de cacau

2 c.s. de pasta de amendoim
1 c.chéa de fermento

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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BROWNIE DE BANANA E CACAU

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Amasse as bananas até obter puré sem pedacos grandes. Misture ovos e pasta de amendoim até homogeneizar.
2 Peneire cacau, junte aveia e misture. Acrescente o fermento por Gltimo, sem bater demais.

3 Forre uma forma pequena que caiba no cesto, deixando bordas de papel para retirar depois.

4 Despeje a massa e nivele. Preaqueca a airfryer a 170°C.

5 Asse por 13 minutos e faga o teste no centro; prolongue até 16 minutos se ainda houver massa liquida.

6 Retire com o centro Umido, deixe esfriar por 15 minutos e sé entéo corte.

DICA DO CHEF

Retire com o centro ainda Umido; ele firma ao esfriar.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Dogura predominante da banana e cacau sem cobertura agucarada.
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Q COOKIE DE AVEIA, BANANA E CHOCOLATE

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
10 unidades 12 min 170°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 bananas maduras

1 xic. de aveia

1/3 xic. de chocolate amargo picado
canela

pitada de sal

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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COOKIE DE AVEIA, BANANA E CHOCOLATE

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Amasse as bananas maduras até formar puré. Junte aveia, canela e pitada de sal.

2 Pique o chocolate amargo e incorpore, reservando alguns pedacgos para o topo.

3 Descanse a massa por 5 minutos para a aveia absorver parte da umidade.

4 Modele dez montinhos sobre papel préprio para airfryer e achate, pois eles ndo se espalham sozinhos.
5 Asse a 170°C por 5 a 6 minutos, gire o cesto e asse por mais 4 a 6 minutos.

6 Deixe os cookies descansarem 5 minutos antes de retirar; o interior serd macio e a base firme.

DICA DO CHEF

A textura é macia por dentro; espere esfriar antes de retirar.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Aveia e fruta formam a base, sem farinha refinada.
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BOLO DE CENOURA COM COBERTURA DE
CACAU

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
8 fatias 25 min 160°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 cenoura média

2 ovos

1/3 xic. de 6leo

1/2 xic. de agucar

1 xic. de farinha de aveia

1 c.chéa de fermento

2 c.s. de cacau e 3 c.s. de leite

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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BOLO DE CENOURA COM COBERTURA DE CACAU

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Descasque e corte a cenoura em rodelas finas. Bata com ovos, 6leo e acUcar até obter mistura lisa.
2 Transfira para uma tigela, junte a farinha de aveia e misture. Incorpore o fermento delicadamente.

3 Unte e enfarinhe uma forma pequena, preencha somente até dois tergos e cubra frouxamente com papel-aluminio
nos primeiros 12 minutos.

4 Asse a 160°C por 20 a 25 minutos, retirando o papel na metade para dourar.
5 Para a cobertura, aquega leite e cacau em panela pequena, mexendo até engrossar levemente.

6 Desenforme o bolo morno e espalhe a cobertura. Espere firmar antes de cortar.

DICA DO CHEF

A forma deve deixar espago para o ar circular no cesto.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Porcéo caseira com farinha de aveia e cobertura moderada.
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e MUFFIN DE MACA, CANELA E AVEIA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
8 unidades 17 min 170°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

1 magéd em cubos

1 ovo

1/2 xic. de iogurte

1 xic. de farinha de aveia
1/3 xic. de agucar
canela

1 c.cha de fermento

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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MUFFIN DE MACA, CANELA E AVEIA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Descasque a maca, retire sementes e corte cubos pequenos; reserve alguns para o topo.

2 Bata ovo, iogurte e aclcar. Junte farinha de aveia, canela e pitada de sal.

3 Incorpore os cubos de maga e, por Ultimo, o fermento, mexendo apenas até distribuir.

4 Coloque forminhas de silicone no cesto e preencha cada uma até dois tergos. Distribua a macé reservada.
5 Asse a 170°C por 14 a 17 minutos, girando a posicédo das formas na metade se necessario.

6 Espete o centro de um muffin; retire quando ndo houver massa crua e deixe amornar antes de desenformar.

DICA DO CHEF

Preencha somente 2/3 das formas.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Aveia e fruta em porcoes individuais.
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a CHEESECAKE LEVE COM FRUTAS VERMELHAS

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
4 unidades 18 min 160°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

200 g de cream cheese light
1 pote de iogurte

1 ovo

2 c.s. de acucar

baunilha

1/2 xic. de frutas vermelhas

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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CHEESECAKE LEVE COM FRUTAS VERMELHAS

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Deixe cream cheese, iogurte e ovo em temperatura ambiente por 15 minutos.

2 Misture cream cheese e aclcar até ficar liso. Junte iogurte, baunilha e ovo, mexendo devagar para nao incorporar
ar.

3 Divida em quatro ramequins untados, deixando espaco no topo. Bata-os levemente na bancada para retirar bolhas.
4 Preaqueca a airfryer a 160°C. Asse por 14 a 18 minutos, até as bordas firmarem e o centro ainda tremer.
5 Esfrie em temperatura ambiente e leve a geladeira por pelo menos 2 horas.

6 Amasse parte das frutas para formar calda natural e distribua com as frutas inteiras somente ao servir.

DICA DO CHEF

O centro pode tremer levemente ao sair; firmara na geladeira.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Sobremesa porcionada com cobertura de frutas.
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@ ABACAXI ASSADO COM CANELA E COCO

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
3 porcoes 12 min 200°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

6 fatias de abacaxi

canela

2 c.s. de coco sem acgUcar
gotas de liméo

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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ABACAXI ASSADO COM CANELA E COCO

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Descasque 0 abacaxi, retire os pontos duros e corte seis fatias de aproximadamente 1,5 cm.

2 Seque as duas faces com papel. Polvilhe canela e, se a fruta estiver pouco madura, use apenas um fio de mel.
3 Preaqueca a airfryer a 200°C. Disponha as fatias sem sobrepor.

4 Asse por 4 minutos, vire e asse por mais 4 minutos.

5 Polvilhe coco sem acucar e volte por 2 a 4 minutos, observando para ndo queimar.

6 Sirva quando o abacaxi estiver macio, com marcas douradas e o coco levemente tostado.

DICA DO CHEF

Seque a superficie do abacaxi para caramelizar melhor.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Sobremesa de fruta, aromatica e simples.
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Q PESSEGO ASSADO COM IOGURTE E GRANOLA

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
2 porcoes 10 min 190°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 péssegos

1 c.cha de mel

canela

1/2 xic. de iogurte natural
2 c.s. de granola

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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PESSEGO ASSADO COM IOGURTE E GRANOLA

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Lave os péssegos, corte ao meio acompanhando o carogo, gire as metades e retire o carogo.
2 Pincele mel na parte cortada e polvilhe canela.

3 Preagueca a airfryer a 190°C. Coloque as metades com o corte para cima.

4 Asse por 4 minutos, vire e asse por mais 3 a 6 minutos.

5 Retire quando a polpa estiver macia, mas sem desmanchar. Espere 2 minutos.

6 Preencha o centro com iogurte gelado e finalize com granola apenas ao servir para manter a crocancia.

DICA DO CHEF

Adicione iogurte apenas ao servir.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Combina fruta, lacteo e cereal em sobremesa equilibrada.
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a GRANOLA CASEIRA CROCANTE

RENDE NA AIRFRYER TEMPERATURA
10 porgdes 15 min 160°C

INGREDIENTES - SEPARE TUDO ANTES DE COMECAR

2 xic. de aveia

1/2 xic. de castanhas
1/3 xic. de sementes
2 c.s. de mel

1 c.s. de bleo de coco
canela

ANTES DE LIGAR A AIRFRYER

Leia todas as etapas. Os tempos indicados acima correspondem a cocgao na airfryer; preparos prévios, descanso, marinada ou resfriamento
aparecem detalhados na pagina seguinte.
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GRANOLA CASEIRA CROCANTE

PREPARO COMPLETO « SIGA NA ORDEM

1 Misture aveia, castanhas picadas, sementes e canela em uma tigela.

2 Aqueca rapidamente mel e 6leo de coco apenas até ficarem fluidos. Despeje sobre os secos e misture até
umedecer tudo.

3 Espalhe em uma forma rasa que caiba na airfryer; ndo coloque gréos leves diretamente no cesto.
4 Asse a 160°C por 3 minutos, retire a forma e mexa das bordas para o centro.
5 Repita mais trés ou quatro vezes, totalizando 10 a 15 minutos, até dourar de modo uniforme.

6 Espalhe em assadeira sem mexer até esfriar. Quebre os blocos e guarde em pote fechado somente quando estiver
fria.

DICA DO CHEF
S6 fica crocante depois de fria; ndo asse além do dourado.

POR QUE E UMA BOA ESCOLHA?
Fibras, sementes e castanhas, com agucar controlado.
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