
Roaprobe
Freidora sin Aceite

Menú de cocina para ti!



n

Introducción

Utilice nuestra freidora de aire inteligente,

¡Prepara tu plato más fácilmente!

Disfruta de la comida frita sin aceite.

Manténgase en forma y manténgase alejado de la obesidad

Nuestra freidora de aire inteligente puede freír alimentos deliciosos y saludables sin aceite. Mantiene a sus

hijos y familiares alejados de alimentos poco saludables y lo ayuda a mantenerse en forma. Puede disfrutar

de los alimentos fritos sin tener que preocuparse por la obesidad, la hipertensión arterial o la

hiperlipidemia.

La freidora de aire no solo puede ayudarlo a freír muslos de pollo o chuletas de pollo, albóndigas y papas

fritas, nunca podrá imaginar que su cocina se ha convertido en un KFC (que todos los niños estarán muy

emocionados), sino que también lo convierte en un excelente cocinero. manipular la comida china o

occidental con facilidad.

Por eso, hacemos este menú de cocina al que puedes hacer referencia, esperamos que puedas disfrutar de

una comida más deliciosa y mantenerte saludable al mismo tiempo.

Consejos cálidos:

Para los alimentos que no contienen aceite, le recomendamos que agregue un poco de aceite en la

superficie para que los alimentos sean más sabrosos.



Papas fritas
Material alimenticio:

Patata ......... 5 piezas (alrededor de 750-850g)

Aceite de cebolleta (o aceite de ajo) ......... 2 cucharadas

Pimentón ......... 1/2 cucharadita

Catsup ......... podría comprar el catsup listo

Pasos :

1. Pelar la patata y cortarla en tiras largas.

2.Mezcle y revuelva el aceite de cebolleta / sal especiada / ajo en polvo (o aceite de ajo) / pimentón.

3. Coloque las tiras de papa en los materiales bien removidos.

4. Precaliente la freidora a 204 ℃ durante 5 minutos.

5.Coloque las tiras en la cesta para freír y programe el tiempo de 18 a 20 minutos.

(Depende de la cantidad de tiras). Dar la vuelta a las fichas varias veces sería mejor.

6. Saque las fichas después de que hayan truncado el oro. ¡Agrega un poco de salsa de tomate y disfruta!



Mozzarella Sticks
Palos de mozzarella:

Palitos de mozzarella ..... 6

Pan rallado Panko ..... 1 c.

Sal kosher

Pimienta negra recién molida

Huevos grandes, bien batidos ..... 2

Harina para todo uso ..... 3 cucharadas.

Marinara tibia, para servir

Pasos :

1. Congele los palitos de mozzarella hasta que estén completamente congelados, al menos 2 horas.

2.Después de 3 horas, coloque el panko, los huevos y la harina en 3 tazones poco profundos separados.

Sazone el panko generosamente con sal y pimienta.

3.Cubra los palitos de mozzarella congelados en harina, luego sumérjalos en el huevo, luego en el panko,

nuevamente en el huevo y luego nuevamente en el panko.

Coloque palitos de mozzarella empanizados congelados en una capa uniforme en la canasta de su freidora.

Cocine a 204 ℃ durante 10 minutos, o hasta que estén dorados y crujientes por fuera y derretidos por

el centro. Sirva con salsa marinara tibia para mojar.



Filete de pimienta negra

Alimenticio material:

Filetes, 3/4 "de grosor, enjuagados y secados con palmaditas ... 2 (6 oz.)

Aceite de oliva, para cubrir ........ 1 cucharadita

Ajo en polvo (opcional) .......... 1/2 cucharadita

Sal al gusto

Pimienta al gusto

Manteca

Pasos :

1.Cubra ligeramente los filetes con aceite de oliva. Sazone ambos lados de los filetes con ajo en polvo

(opcional),

sal y pimienta (normalmente sazonamos abundantemente con sal y pimienta).

2. Precaliente la Air Fryer a 204 ℃ durante 5 minutos.

3.Aire Fry durante 204 ℃ durante 10-18 minutos, volteando a la mitad (el tiempo de cocción depende

de

qué tan gruesos y fríos están los bistecs y qué tan cocidos prefieres los bistecs).

4. Si desea que los bistecs se cocinen más, agregue de 3 a 6 minutos adicionales de tiempo de cocción.

5.Agregue un poco de mantequilla encima del bistec, cubra con papel de aluminio y deje reposar el bistec

durante 5 minutos.

Sazone con sal y pimienta adicionales, si es necesario. Servir inmediatamente



Alitas picantes a la parrilla
Alimenticio material:

Ala de pollo ......... 12 piezas Mezcla para freír ......... una bolsa (45g)

Ajo ......... 1 pieza Chalota ......... seis piezas

Salsa de camarones ......... 1 cucharada Chile fresco ......... tres piezas (sin semillas)

Cúrcuma ......... 1 cucharada de jengibre azul ......... 20g

Aceite de chalota ......... 1 cucharada

Pasos :

1.Limpie las alitas de pollo y use un palillo o un cuchillo para pegar las alas.

2.Mezclar las alitas de pollo con los ingredientes y ponerlas en el frigorífico durante una hora.

3. Precaliente la freidora a 204 ℃ durante 5 minutos.

4. Ponga las alitas de pollo en una sartén y cocine por 20 minutos.

5.Durante el proceso, revuelva las alitas de pollo hasta que adquieran un color amarillo dorado.



Pavo de accion de gracias
Alimenticio material:

Pechuga de pavo ... 1 (2 lb) de sal kosher

Pimienta negra recién molida ........ Tomillo recién picado ........ 1 cdta.

Romero recién picado ........ 1 cdta. Salvia recién picada ........ 1 cdta.

Sirope de arce ........ 1/4 c. Mostaza de Dijon ........ 2 cucharadas.

Mantequilla, derretida ........ 1 cda.

Pasos :

1. Sazone la pechuga de pavo generosamente con sal y pimienta, luego frótelo con hierbas frescas.

2.Coloque en la freidora y fría a 204 ℃ durante 30 a 35 minutos o hasta que la temperatura interna

alcanza los 70 ℃.

En un tazón pequeño, mezcle el jarabe de arce, el dijon y la mantequilla derretida.

4. Retire el pavo de la freidora y cepille la mezcla por todas partes. Volver a freidora

y freír a 165 ℃ hasta caramelizar, 2 minutos.

5.Deje reposar 15 minutos antes de cortar.



Cebolla floreciente
Alimenticio material: Pasos :

Cebolla amarilla grande ......... 1

Huevos grandes ......... 3

Pan rallado ......... 1 c.

Pimentón ......... 2 cucharaditas.

Ajo en polvo ......... 1,5 cucharaditas.

Cebolla en polvo ......... 1 cdta.

Sal kosher ......... 1 cucharadita.

Mayonesa ......... 2/3 c.

Salsa de tomate ......... 2 cucharadas.

Rábano picante ......... 1 cucharadita.

Pimentón ......... 1/2 cucharadita.

Orégano seco ......... 1/4 cucharadita.

1. Cortar el tallo de la cebolla y poner la cebolla en el lado

plano.

Corta una pulgada desde la raíz hacia abajo, en 12 a 16

secciones, teniendo cuidado de no cortar completamente.

Dale la vuelta y saca con cuidado secciones de cebolla para

pétalos separados.

2.En un tazón poco profundo, mezcle los huevos y 1

cucharada de agua. En otro tazón poco profundo, bata

juntos pan rallado y especias. Sumerja la cebolla en

lavar el huevo, luego dragar en la mezcla de pan rallado,

usando una cuchara para cubrir completamente.

3.Coloque en la canasta de la freidora y cocine

a 204 ℃ durante 20 minutos.

Mientras tanto, haz la salsa: En un tazón mediano, bate

juntos mayonesa, salsa de tomate, rábano picante, pimentón,

ajo en polvo y orégano seco. Sazonar con sal.

5. Sirva la cebolla con la salsa, para mojar.



Abrazadera de raíz de loto frito
Alimenticio material:

Raíz de loto fresca .......... 250g

Panceta de cerdo .......... 1 plato

Pasta de frijoles frescos .......... 1 cucharadita

Cebolleta .......... 15g

Jengibre .......... 20g

Ajo ..... 1 pieza

Condimentos salsa de soja .......... 1 cucharadita

Azúcar ............. 1 cucharadita

Pasos:

1. Pele la raíz de loto y córtela en trozos; Cortar la panceta de cerdo en trozos pequeños.

2. Marinar la raíz de loto con condimentos, salsa de soja / pasta de frijoles frescos / cebollín /

ajo / azúcar durante 30 minutos.

3. Precaliente la freidora a 180 ℃ durante 5 minutos.

4. Coloque la raíz de loto marinada en la freidora y cocine durante 25 minutos.

5. Saque la raíz de loto y agregue un poco de cebolla verde picada



Chips de manzana
Alimenticio material:

Manzanas, en rodajas finas ......... 2

Azúcar ........ 2 cucharaditas.

Canela ........ 1/2 cucharadita.

Pasos:

En un tazón grande, mezcle las manzanas con la canela y el azúcar. Trabajando en lotes,

coloque las manzanas en una sola capa en la canasta de la freidora (algo de superposición está bien).

Hornee a 175 ℃ durante unos 12 minutos, volteando cada 4 minutos.



Hamburguesa Sabrosa
Material:

Carne molida ......... 1 libra.

Dientes de ajo picados ........ 2

Salsa de soja baja en sodio ........ 1 cda.

Sal kosher

Pimienta negra recién molida

Rebanadas de queso americano .......... 4

bollos de hamburguesa .......... 4

Mayonesa

Lechuga

Tomates en rodajas

Cebolla roja finamente rebanada

Pasos :

1. En un tazón grande combine la carne, el ajo y

la salsa de soja. Forme 4 hamburguesas y aplaste

en un círculo de 4 ”. Sazone ambos lados con sal

y pimienta.

2. Coloque 2 hamburguesas en la freidora y cocine

a 193 ℃ durante 5 minutos por lado, a fuego

medio. Retirar e inmediatamente cubrir con una

rodaja de queso. Repita con las 2 hamburguesas

restantes.

3. Unte los bollos de hamburguesa con mayonesa,

luego cubra con lechuga, hamburguesas, tomates

y cebollas.



Albóndiga Frita con Pimienta
Alimenticio material:

Albóndiga ......... 500g

Miel ......... 1 cuchara

Sal ......... 1/2 cucharada

Polvo de Pollo ......... 1/2 cucharada

Salsa Japonesa ......... 1 cucharada

Pimienta en polvo ......... 1 cucharada

Jugo Maggi umami ......... 1/2 cucharada

Almidón ......... 1 cuchara

Pasos :

1.Ponga sal, pollo en polvo, maggi, miel, almidón y albóndigas en un tazón para

marinar durante 30 minutos. Y ponga la miel y la salsa japonesa en otro tazón para revolver.

2. Precaliente la freidora a 182 ℃ durante 5 minutos.

3. Esparcir almidón sobre las albóndigas y ponerlas en la sartén durante 2 minutos.

4. Sácalos y decóralos para que se vean bien.



Parmesan "Frito" Tortellini

Alimenticio material:

Paquete de tortellini de queso ........... 1 (9

oz.)

Pan rallado Panko ........... 1 c.

Parmesano recién rallado ........... 1/3 c.

Orégano seco ........... 1 cucharadita.

Ajo en polvo ........... 1/2 cucharadita.

Hojuelas de pimiento rojo triturado ..........

1/2 cdta. .

Sal kosher

Pimienta negra recién molida

Harina para todo uso ........... 1c.

Huevos grandes ........... 2

Marinara, para servir

Pasos :

1.En una olla grande con agua hirviendo con sal, cocine

los tortellini según el paquete.

instrucciones hasta al dente. Drenar.

2.En un tazón poco profundo, mezcle panko,

parmesano, orégano, ajo en polvo,

y hojuelas de pimiento rojo. Condimentar con sal y

pimienta. En otro cuenco poco profundo,

batir los huevos y en un tercer tazón poco profundo,

agregar la harina.

3.Cubra los tortellini en harina, luego drague los

huevos, luego en la mezcla de Panko.

Continúe hasta que todos los tortellini estén cubiertos.

4. Colocar en la freidora y freír a 185 ℃ hasta que

estén crujientes, 10 minutos.

5. Sirva con marinara.



Bolas de camarones dorados
Alimenticio material:

Camarones ....... 250g

Huevo ....... 2

Harina de maíz ..... 1 cucharadita

Sal ... 1/2 cucharadita

Aceite de ensalada ... 1 cucharadita

Pasos:

1. Limpiar las gambas, quitar las líneas negras de

las gambas, ponerlas en un poco de cocción

vino y pimienta, macerando un rato.

2. Prepare el material: huevo líquido / harina de

maíz / pan rallado;

Ponlos en tazones pequeños respectivamente.

3. Poner las gambas en la harina de maíz y

enrollarlas.

4. Unte los camarones con huevo líquido.

5. Enrolle las gambas en el pan rallado.

7. Precaliente la freidora a 182 ℃ durante 5

minutos.

Coloque los camarones preparados en la freidora

durante unos 10 minutos.Sacar cuando los

camarones se pongan dorados.



Patatas Fritas De Aguacate
Alimenticio material:

Pan rallado Panko .......... 1 c.

Ajo en polvo .......... 1 cdta.

Pimentón .......... 1 cdta.

Harina para todo uso .......... 1 c.

huevos grandes .......... 2

Aguacates, en rodajas .......... 2

Ranch, para servir (opcional)

Pasos:

1.En un tazón poco profundo, mezcle Panko,

ajo en polvo y pimentón. Coloque la harina en

otro cuenco poco profundo, y en un tercero

tazón poco profundo batir los huevos.

2.Una a la vez, sumerja las rodajas de aguacate en

harina, luego huevo, luego mezcla de Panko

hasta que esté completamente cubierto.

3.Colocar en la freidora y freír a 204 ℃

durante 10 minutos.

Sirva con rancho, si lo desea.



Rollitos de primavera con sésamo frito
Alimenticio material:

Rollito de primavera ...... 4 piezas Apio ...... 10g

Zanahorias ...... 10g Oreja de judío ...... 10g

Huevo ...... ...... 1 Pechuga de pollo cocida ...... 1/2 cucharadita

Sésamo ...... 1 cucharadita de Harina de maíz ...... 1/2 cucharadita

Sal ... 1/2 cucharadita Polvo de pollo ... 1/3 cucharadita

Pasos:

1. Triturar la pechuga de pollo cocida y la oreja de judía, cortar el apio y las zanahorias.

2. Agregue sal y pollo en polvo a los materiales desmenuzados, revuelva y deje marinar por un tiempo.

3. Mezcle el huevo y la harina de maíz para hacer una pasta espesa.

4. Precaliente la freidora a 204 ℃ durante 6 minutos.

5. Llene las envolturas de rollitos de primavera con los materiales triturados, selle con huevo pegar y

esparcir sésamo.

6. Coloque los rollitos de primavera en la freidora y programe el tiempo en 4 minutos.

7. Saque y ponga los rollitos de primavera en un plato. Será más delicioso después del pincel sobre una capa

de aceite fino.



Pepinillos fritos
Alimenticio material:

Rebanadas de pepinillos encurtidos ....... 2 c.

Huevo ....... 1, batido con 1 cucharada. agua

Pan rallado ....... 1/2 c.

Parmesano recién rallado ....... 1/4 c.

Orégano seco ....... 1 cucharadita.

Ajo en polvo ....... 1 cdta.

Ranch, para mojar

Pasos:

1. Con toallas de papel, seque las virutas de

pepinillo. En un tazón mediano, revuelva

pan rallado, parmesano, orégano y ajo en polvo.

2. Escurra los chips de pepinillo primero en el

huevo y luego en la mezcla de pan rallado.

Trabajando en lotes, coloque en una sola capa en

la canasta de la freidora.

Cocine a 204 ℃ durante 10 minutos.

3. Sirva caliente con rancho.



Pez
Alimenticio material:

Bacalao, cortado en 4 tiras ........ 1 lb.

Sal kosher

Pimienta negra recién molida

Harina para todo uso ........ 1/2 c.

Huevo grande ........ 1

Pan rallado Panko ........ 2 c.

Condimento Old Bay ........ 1 cucharadita.

Rodajas de limón, para servir

Salsa tártara, para servir

Pasos :

Pasos:

1.Seque el quincho con palmaditas y sazone por ambos lados con

sal y pimienta.

2.Coloque la harina, el huevo y el panko en tres

bochas. Agregue Old Bay al panko y revuelva para combinar.

Trabajando uno a la vez, cubra los quince en harina, luego en huevo,

y finalmente en panko, presionando para cubrir.

Trabajando en lotes, coloque los quince en la canasta de la freidora.

y cocine a 182 ℃ durante 10 a 12 minutos, suavemente

volteando a la mitad, o hasta que el quince esté dorado

y se desmenuza fácilmente con un tenedor.



Pastel de mantequilla

Alimenticio material:

Spray para cocinar

Mantequilla, a temperatura ambiente ....... 7 cucharadas

Azúcar blanca ....... 1/4 taza

Azúcar blanca ....... 2 cucharadas

Huevo ....... 1 pieza

Harina para todo uso ....... 1 2/3 tazas

Sal, o al gusto ....... 1 pizca

Leche ....... 6 cucharadas

Pasos:

1.Precaliente una freidora a 160 ℃ , rocíe un recipiente de tubo

estriado pequeño con aceite en aerosol.

2. Batir la mantequilla y 1/4 de taza más 2 cucharadas de mantequilla

en un tazón con una batidora eléctrica hasta que esté suave y cremoso.

Agregue el huevo y mezcle hasta que quede suave y esponjoso.

Agregue la harina y la sal. Agregue la leche y mezcle bien la masa.

Transfiera la masa a la sartén preparada; use el dorso de una cuchara

para nivelar la superficie.

3. Coloque la sartén en la canasta de la freidora. Configure el

temporizador en 20 minutos. Hornee hasta que un palillo insertado en

el pastel salga limpio.

Saque el pastel del molde y déjelo enfriar, aproximadamente 5minutos.



Saurio de limón
Material:

Saurio ....... 2

Cocinar vino ... cantidad moderada

Salsa de soja ligera ... 2 cucharaditas

Salsa barbacoa ... cantidad adecuada

Sal ....... cantidad moderada

Jugo de limón ... 1 cucharadita

Chile en polvo ... cantidad moderada

Pimienta molida ....... al gusto

Pasos:

1. Lavar la paparda y hacer algunas pasadas en la espalda.

2. Agregue sal, salsa barbacoa, salsa de soja ligera, vino de cocción, jugo de limón

y marinar durante 30 minutos.

Precaliente la freidora a 180 ℃ durante cinco minutos, luego agregue

el saurio para hornear durante 10-15 minutos.

Espolvoree la cantidad adecuada de pimienta y chile en polvo después

sacar de la sartén (Nota: si siente que la piel del pescado está demasiado seca durante la cocción,

puedes cepillar un poco de aceite)



Calamar picante a la plancha
Material:

Calamar ..... 500g

Sal ... cantidad moderada

Pimienta ..... 1 cucharadita

Salsa de ostras ... 2 cucharaditas

Semillas de sésamo blanco ... cantidad moderada

Pasos:

1. Lavar los calamares y con un cuchillo dar algunos trazos

2. Agregue sal, pimienta y salsa de ostras para marinar durante 30 minutos,

3. Precalentar la freidora a 200 ℃ durante cinco minutos, poner los calamares

adentro y hornee por 10-15 minutos

4.Espolvoree algunas semillas de sésamo blanco para decorar después de sacarlo.

de la olla, el delicioso calamar picante a la plancha está listo



Maíz a la parrilla:
Material:

Maíz ..... 2-3 raíces

Aceite comestible ... cantidad moderada Pasos:

1. Pelar la epidermis del maíz, lavar y cortar en

trozos

2. Cepille una capa de aceite en la superficie del

maíz con un cepillo para evitar que el maíz se

seque demasiado durante el horneado.

3. Precaliente la freidora a 200 ℃ durante cinco

minutos, coloque el maíz engrasado con un cepillo

en la freidora y fríalo durante 20-25 minutos.

Palomitas de pollo：



Material:

Muslos de pollo ..... 3-4

Sal ... cantidad moderada

Pimienta ..... una cuchara pequeña

Salsa de soja light ..... 1 cucharada

Aceite de sésamo ... cantidad moderada

Aceite de pimienta ... cantidad moderada

Aceite de chile ... cantidad correcta

Pan rallado ... una bolsita

Pasos:

1. Lavar los muslos de pollo, deshuesarlos y cortarlos en trozos pequeños.

2. Agregue sal, pimienta, salsa de soja ligera, aceite de sésamo, aceite de pimienta, aceite de chile

y marinar durante 30 minutos, luego envolver con pan rallado.

3.Precalentar la freidora a 200 ℃ durante 5 minutos y poner

los trozos de pollo empanizados en la freidora y sofreír durante 10-15 minutos.



Tofu picante
Material:

Tofu viejo ..... una pieza

Salsa de ostras ..... 2 cucharadas

Salsa barbacoa ... 2 cucharadas

Comino en polvo ... cantidad correcta

Aceite comestible ... cantidad moderada

Chile en polvo ... cantidad moderada

Ajo ..... dos dientes

Chalotes ... uno

Pasos:

1 、 Cortar el tofu en trozos pequeños, extender un trozo de papel de aluminio sobre la

bandeja para hornear, coloque el tofu en el papel de aluminio y forre cuidadosamente

2 、 Poner salsa de ostras, salsa barbacoa, comino en polvo, aceite de cocina,

chile en polvo, ajo picado en el tazón, revuelva uniformemente y haga una salsa.

3 、 ¡Unta el tofu con la salsa y ponlo en la freidora! Freír a 180 ℃

durante 12 minutos, espolvorear un poco de cebolla verde picada y continuar

freír durante otros 3 minutos.



Costillas a la parrilla
Costillas a la parrilla

Material:

Costillas ..... 500g

Cocinar vino ..... 5g

salsa de soja light ..... 10g

Sal ..... 2g

Salsa de ostras ..... 10g

Almidón ..... 5g

Comino en polvo ... un poco

Jengibre ..... 5 rodajas

Ajo..... 5 dientes

Pasos :

1.Lavar las costillas, cortar el jengibre en rodajas y picar el ajo.

2. Ponga las costillas, el vino de cocción, la salsa de soja ligera, la sal, la salsa de ostras, el almidón, comino

en polvo, rodajas de jengibre y ajo picado en un tazón, agarre uniformemente y luego cubrir con film

transparente, meter en el frigorífico a marinar por 6 horas

3. Las costillas marinadas con el lado grueso hacia arriba, colócalas en una freidora.cubierto con papel de

aluminio



4.Ajuste la temperatura a 200 ℃ y hornee durante unos 15-20 minutos.Cuando se acabe el tiempo,

sácalo y ponlo en el plato.

Puerros asados

Material:

Cebollino ......... Cantidad correcta

Comino en polvo ... Cantidad correcta

Chile en polvo ... Cantidad correcta

Trece incienso ... un poco

Sal ... un poco

Aceite de maní ... Cantidad correcta

Salsa de soja ... Cantidad correcta

Salsa de ostra ... Cantidad adecuada

Pasos:

1. Lavar los puerros y ponerlos en la bandeja de

horno. No controle el agua demasiado seca o los

puerros se secarán mucho después de asar

2. Mezcle comino en polvo, chile en polvo, un poco

de incienso trece y sal y espolvoree sobre los

puerros, luego vierta la cantidad apropiada de

aceite comestible, salsa de soja y salsa de ostras,

use guantes desechables y agárrelos

uniformemente.

3. Precaliente el horno durante diez minutos,

200 ℃ y hornee durante 5-10 minutos después

del precalentamiento （La temperatura y el

tiempo se pueden ajustar adecuadamente de

acuerdo con el temperamento de su propio horno）



Delicioso Pescado A La Parrilla
Material:

platija .......... 750g

jengibre .......... 1 pieza

ajo .......... 3 pétalos

vino de cocción .......... 2 cucharadita

salsa de soja light .......... 1 cucharadita

salsa de soja oscura ..... 1 cucharadita

limón ......... 1 pieza

aceite de oliva ............. Cantidad correcta

pimienta negra .......... 1 cucharadita pequeña

Pasos:

1.Ponga la platija en la cámara fría del refrigerador durante la noche, enjuague después de descongelar

2.Después de secar el agua, agregue jengibre y ajo picado y aplique por ambos lados

3. Vierta un poco de vino de cocción, salsa de soja clara y salsa de soja oscura.

4. Exprime un poco de limón, espolvorea un poco de pimienta negra y

marinar durante 20 minutos

3.Poner el pescado marinado en la bandeja de horno forrada con papel de aluminio,

y cubrir ambos lados con aceite de oliva

4. Colóquelo en la capa superior del horno y hornee a 200 ℃ durante unos 20 minutos, después de

hornear, espolvoree un poco de cebollino, luego está terminado



Pimientos y champiñones asados
Material:

Hongos Chili / Shiitake ......... Varios

Lámina de estaño ......... 1 hoja

Sal ... un poco

Salsa de soja ... cantidad correcta

Ajo ......... 3 pétalos

————————————————————————————————————————

Pasos:

1 , Lavar LIMPIAR los pimientos y los champiñones, Cortar el ají y quitar las semillas, corte los hongos

en dos mitades y luego séquelos.

2 , Precaliente el horno durante 10 minutos a 200 ℃ Celsius, coloque papel de aluminio en la superficie

de la bandeja para hornear y aplicar una capa de aceite, luego poner el chile seco y el champiñón en el

papel de aluminio!

3 , Después de que el horno esté precalentado, colóquelo en la bandeja para hornear y hornee por 15

minutos. ¡En el décimo minuto, puede dar la vuelta a los pimientos / hongos shiitake y hornear!

4,Después de hornear, agregue un poco de sal, salsa de soja, rodajas de ajo y mezcle bien ，entonces podrás

disfrutar de la deliciosa comida.

Pizza al horno



Material:

Harina ......... 500g

Mantequilla ... apropiada

Sal ......... apropiado

Aceite comestible ... apropiado

Cebolla ......... la mitad

Tocino ... 2 palitos

Granos de maíz ... la mitad

Zanahoria ......... 1

Guisantes ......... moderado

Queso ......... moderado

Salsa para pizza ........ 4 cucharadas

———————————————————————————————————————

Pasos:

1. Amasar primero la masa de mantequilla, sellarla y esperar una hora a que fermente.

2. Ponga los granos de maíz congelados, los guisantes y las zanahorias en agua hirviendo, agregue una

cucharada de sal y unas gotas de aceite durante un minuto, luego saque.

3. En una sartén sin agua y aceite, agrega la cebolla picada y las rodajas de tocino, fríe a fuego medio hasta

que la cebolla se vuelva transparente, saca.

4. Tome una quinta parte de la masa, amásela y enróllela en una torta redonda. Use un tazón grande para

presionar y hacer una pista circular. Use un teléfono móvil para empujar el borde de la salsa y finalmente

use un tenedor para hacer un pequeño agujero.

5. Cepille la canasta de la freidora con aceite, ponga la masa, 180 ℃ durante 8 minutos.

6. Ponga salsa de pizza sobre los panqueques, cubra con verduras y espolvoree con queso.

7. Freír al aire la freidora a 200 ℃ durante unos 10 minutos, luego terminar.

Patatas dulces horneadas
Material:

Camote ......... 4-5

Papel de aluminio de estaño ......... 1 hoja



Pasos:

1.Al elegir batatas, no elijas las demasiado grandes,

y no elijas demasiado seco o demasiado polvoriento

2 ,Lavar las batatas y secar la humedad de la superficie.

3,Cubra la bandeja de horno con papel de aluminio, freidora 200 ℃,

hornear por 15 minutos

4,Dar la vuelta a los boniatos y seguir horneando durante 15 minutos.



Brocheta de cordero al horno
Material:

Cordero ........ 500g

Cebolla ........ mitad

Jengibre ........ 5 rodajas

Salsa de soja ligera ........ 2 cucharadas-

Cocinar vino ........ 1 cucharada

Comino en polvo ... cantidad correcta

Semillas de comino ... cantidad correcta

Fideos con chile ... cantidad correcta

Sal ........ cantidad moderada

Aceite ........ cantidad moderada

______________________________________________________________________________________________________

Pasos:

1. Lavar el cordero limpio y cortado en trozos. Las piezas se pueden cortar un poco más grandes que

el cordero que solemos comer, porque la carne cocida se encogerá

2.Agregue jengibre en rodajas, un poco de cebolla rallada, 2 cucharadas de salsa de soja ligera, 1

cucharada de vino de cocción, 1 cucharada de comino en polvo, 1 cucharada de fideos con chile, la

cantidad adecuada de sal, deje marinar durante aproximadamente 2 horas o déjelo en el refrigerador

durante la noche, que será más delicioso

3. Después de que el cordero esté marinado, use Fine-sign para ensartar la grasa y la carne magra, y

ensarte algunas cebollas. También puedes usar algunos pimientos, que también está delicioso.

4. Unte las brochetas de cordero con aceite, espolvoree sal, granos de comino, comino en polvo, fideos de

chile, etc.

5. Extienda papel de aluminio en la sartén, coloque las brochetas de carne encima para hornear, hornee

a 200 ℃ durante unos 10 minutos.



Pescado pequeño frito
Material:

Pescado pequeño seco ........ 100g

Ajo ........ 4 pétalos

Jengibre ........ 2 rodajas

Cocinar vino ........ 1 cucharada

Aceite de maíz ........ 1 cucharada

Salsa de soja ligera ........ 1 cucharada

Chile en polvo ........ 1g

Polvo de cinco especias ... 1g

Lámina de estaño ........ 1 hoja

Pasos:

1. Remojar el pescado seco en agua durante unos 10 minutos, lavar con cuidado para eliminar el polvo

de la superficie.

2. Utilice unas tijeras para cortar la cola, la cabeza y las aletas pectorales del pescado lavado.

3. Pescado seco procesado, agregue 1 cucharada de vino de cocción para eliminar el olor,1 cucharada de

salsa de soja ligera al gusto y 1 cucharada de aceite de maíz

4.Agregue un poco de chile en polvo y cinco especias en polvo, más un poco de jengibre picado y ajo picado.

5.Mezclar bien con palillos y luego marinar durante media hora.

6. Extienda una capa de papel de aluminio en la canasta de freír de la freidora, luego coloque el pescado

seco,

7. Ponga el pescado seco más grande en el medio, vierta el jengibre y el ajo. Hornee a 160 ℃ durante

10-12 minutos.

8. Cuando se acabe el tiempo, saque la cesta para freír, dé la vuelta a los pescados uno por uno,

y hornee por otros 10-12 minutos



Horneando pastelitos
Material:

Huevos ........ 3

Chocolate ........ 5g

Harina baja en gluten ... 70g

Azúcar ........ 30g

Aceite de maíz ........ 20g

Miel ........ 1 cucharada

Vinagre blanco o jugo de limón ... unas gotas

Pasos :

1.Primero precaliente la freidora con anticipación,

ponga una parte de aceite de maíz y un chocolate

en el plato, y derrita el chocolate con la

temperatura restante de la freidora.

2. Prepare un recipiente limpio sin aceite ni agua,

agregue tres huevos, agregue miel para comenzar

a batir, luego agregue azúcar blanca en dos veces,

agregue vinagre blanco o jugo de limón y bata

hasta que desaparezcan las texturas en la

superficie del huevo líquido. después de un tiempo,

básicamente está hecho.

3. Tamizar la harina con bajo contenido de gluten

en el líquido de huevo batido dos veces. Agregue un

método de salteado, no revuelva en círculo, es fácil

de desespumar.

4. Agregue el chocolate derretido al aceite de maíz

restante y revuelva uniformemente, viértalo en la

masa de huevo a lo largo de la cuchara y revuelva

nuevamente de manera uniforme.

5. Cepille el fondo del vaso de papel desechable con

aceite para evitar que se pegue, vierta media taza

de batido de huevo, colóquelo en la mesa y agítelo

para sacudir el aire, y espolvoree semillas de

sésamo en la superficie.

6. Colóquelo en la freidora de aire precalentado y

hornéelo durante unos 15 minutos a una

temperatura de unos 150 ℃ (consulte la

temperatura del horno).

7. Puede abrirlo para inspeccionarlo durante el

proceso de horneado, use un palillo para probar si

hay masa de huevo en el medio, si no es así, el

pastel ya está cocido.



Nueces tostadas
Material:

Almendras ........ Cantidad moderada

Cacahuetes ........ Cantidad correcta

Nueces ........ Cantidad moderada

Pasos:

1. Unte almendras, cacahuetes, nueces en los accesorios de la canasta de malla, caliente las nueces por

convección de aire caliente, y el color es uniforme en la parte superior, inferior, interior y exterior.

2. Encienda la freidora para hornear, la temperatura es de 170 ℃ , aproximadamente 8 minutos,

durante los cuales es mejor voltear las nueces.

3. Las nueces deliciosas y fragantes a pimienta se hornean, son muy adecuadas para los bocadillos diarios

y también se pueden considerar como té de la tarde.



Galletas de avena
Material:

Avena ........ 170g

Azúcar glas ........ 35g

Huevos ........ 2

Leche en polvo ........ 40g

Aceite comestible ........ 5g

_______________________________________________________________________________________________________________________

Pasos:

1. Mezcle todos los materiales y revuelva uniformemente

2. Amasar en bolitas después de revolver.

3. Hornee un rato en una sartén antiadherente para darle forma al fondo.

4. Ponlos en la freidora a 170 ℃ durante 10 minutos, sácalo y agítalo un poco.

y luego hornee por otros 10 minutos. Puedes sacar uno para ver si el interior ya está crujiente,

Está bien si el interior ya está crujiente, si todavía está suave por dentro, puede extender el tiempo.

Después de que el interior esté crujiente, si le gusta la sensación crujiente chamuscada, puede cambiarla

a 150 ℃ durante otros 5 minutos. Después de que se enfríe, póngalo en un frasco.



Deliciosos camarones a la plancha
Material:

Camarones ........ 15-20 uds.

Sal ........ cantidad adecuada

Pimienta ........ cantidad moderada

Apio ........ algunas piezas

Chile ........ 2 piezas

Aceite comestible ........ cantidad moderada

Papel engrasado ........ 1 hoja

Pasos :

1.Toma un trozo de papel engrasado, coloca los camarones (que han sido lavados y secos),

2 espolvorear con sal, pimienta, rociar con aceite y poner el chile y el apio.

Precaliente la freidora a 210 ℃ durante 2 minutos, ponga los camarones con papel de aceite en

freidora, póngala al horno a 210 ℃ durante 10 minutos.

3.Cuando se acabe el tiempo, simplemente sáquelo y colóquelo en el plato.



Pinchos de pollo
Material:

Pechuga de pollo ........ 1 pieza

Pimiento rojo ... mitad

Pimiento verde ... la mitad

Cebolla ........ mitad

Sal ........ cantidad moderada

Miel ........ 3g

Salsa de ostras ........ 8g

Salsa de soja ........ 8g

Pimiento rojo en polvo ........ 1g

Clara de huevo ........ 10g

Almidón ........ 3g

Pimienta negra ........ 1g

Aceite vegetal ........ cantidad moderada

Pasos :

1.Corte la pechuga de pollo en cubos, agregue la clara de huevo, la maicena, la salsa de ostras, la salsa

de soja, el pimiento rojo en polvo, la miel, la sal y la pimienta, revuelva y mezcle bien y deje marinar

durante aproximadamente media hora.

2.Corte el pimiento rojo, el pimiento verde y la cebolla en cubos, agregue la cantidad adecuada de sal,

pimienta negra y aceite vegetal, y mezcle y revuelva uniformemente.

3. Aplique una capa de aceite vegetal en la trampa de aceite de la freidora.

4. Precaliente la freidora a 200 ℃ por adelantado durante 5 minutos. La pechuga de pollo marinada se

ensarta con pimientos rojos y verdes y cebollas. Colóquelo en la bandeja para hornear de la freidora (no

se superponga) y cepille con una capa de aceite vegetal.

5. Mételo en el horno precalentado y hornea por unos 12 minutos. (Se puede sacar a la mitad y darle la



vuelta)


