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  Introduzione


   


   


   


   


   


   


   


  Molti di noi non vedono l’ora di concedersi, di tanto in tanto, qualche peccato di gola fritto. Con la sua croccantezza e assoluta golosità, il cibo fritto – patatine, pollo in pastella, anelli di cipolla, tortine e decine di altre delizie – è rassicurante, collaudato e soprattutto appagante.

  Le ragioni per limitare le nostre scorpacciate di fritti nelle occasioni speciali o nei rari strappi alla regola sono ben note: troppe calorie, troppi grassi e troppo colesterolo. Inoltre, malgrado il sapore allettante, i cibi fritti alla maniera tradizionale possono risultare pesanti sia per il palato che per lo stomaco.

  Ora, immaginate un metodo di cottura rivoluzionario che catturi tutte le meravigliose caratteristiche della frittura tradizionale – il calore, la croccantezza, la squisita consistenza e la doratura esterna – per creare pasti e spuntini ugualmente appaganti ma più leggeri e più sani, con una sensibile riduzione di grassi e calorie. Oltretutto, un metodo rapido e facile che vi permetterà di evitare i fastidi della frittura tradizionale, compreso il disordine in cucina o il rischio di scottarvi con l’olio bollente.

  Se vi sembra troppo bello per essere vero, dovete ricredervi. Grazie all’ingegno e alla tecnologia moderna, la soluzione esiste: è la frittura ad aria.





  La frittura ad aria: l’aria bollente sostituisce l’olio


   


   


   


   


   


   


   


  Un po’ di storia della frittura ad aria


   


  Friggere con l’aria invece che con l’olio? Sembra proprio aria fritta, ma è esattamente così che funziona questo tipo di cottura.

  La prima friggitrice ad aria, progettata e brevettata nel 1990 dall’azienda texana qnc, si chiamava Quik n’ Crispy Greaseless Fryer. L’elettrodomestico, a forma di scatola, era pensato espressamente per attività commerciali, come alternativa alla tradizionale frittura a immersione. Macchinari di questo genere sono tuttora in uso, soprattutto presso fast food e tavole calde con cibi pronti, dove vengono adoperati per friggere ad aria cibi precotti surgelati, per esempio patatine fritte e striscioline di pollo. I risultati sono per gusto, consistenza e aspetto simili a quelli della frittura in olio.

  È stato solo nel 2006 che le friggitrici ad aria, in Europa e in Nord America, sono state rese disponibili anche per uso domestico. I primi modelli casalinghi erano rotondi e avevano una griglia girevole e un braccio rotante per mantenere il cibo, in particolare le patatine, in costante movimento, garantendo una cottura e una doratura uniformi.

  I modelli più recenti somigliano molto alle compatte friggitrici a olio e sono dotati di un profondo cestello rimovibile. Eleganti e slanciate nel design, queste friggitrici ad aria hanno più o meno le dimensioni e la forma di un casco da football e, grazie al ridotto ingombro, sono ideali da tenere sul piano da lavoro. 


   


   


   


   


   


  Come funzionano le friggitrici ad aria domestiche


   


  Per comprendere meglio le caratteristiche uniche e il funzionamento di una friggitrice ad aria, può essere d’aiuto un confronto con la frittura a olio.

  Quasi tutti i metodi di cottura si basano su due fattori: lo scambio termico (dalla fonte di calore al cibo) e la rimozione dei liquidi contenuti nel cibo stesso. La frittura tradizionale a olio funziona così bene perché rispetta in maniera impeccabile questi due principi. L’olio trattiene bene il calore, e inoltre può essere portato uniformemente ad alte temperature: entrambe queste caratteristiche garantiscono una cottura omogenea e completa del cibo. L’alta temperatura dell’olio è anche molto efficace nel rimuovere l’acqua dalla superficie dei cibi. Si tratta di un passaggio fondamentale, perché l’acqua può rallentare la trasmissione del calore, con conseguenze sia sulla consistenza generale del cibo (che può risultare troppo secco o troppo umido, troppo cotto o semicrudo) che sulla doratura e l’aspetto superficiale.

  A differenza della frittura in olio bollente, le friggitrici ad aria usano una combinazione di irraggiamento e convezione del calore. Nelle friggitrici ad aria, l’irraggiamento, proprio come accade in quasi tutti i forni tradizionali, si basa sulla radiazione a infrarossi emessa sia dalla piastra riscaldante che dalle pareti del forno. Quando tale radiazione entra in contatto con il cibo, la sua energia agita le molecole di quest’ultimo, aumentandone la temperatura.

  Ma è soprattutto l’aspetto della convezione che permette alle friggitrici ad aria di produrre risultati simili alla frittura in olio. Le friggitrici ad aria, come tutti i forni a convezione, hanno una ventola che garantisce continuamente la circolazione dell’aria. L’aria in movimento accelera la trasmissione del calore, che si verifica naturalmente quando si incontrano flussi di diversa temperatura. Proprio come in una burrascosa giornata invernale, si percepisce di più il freddo quando si è investiti da una corrente d’aria gelida, rispetto a come ci si sente in una giornata con la stessa temperatura ma senza vento, così il cibo diventa più caldo (e si cuoce più rapidamente) quando l’aria calda prodotta dalla ventola di conduzione si somma al calore radiante del forno. Le friggitrici ad aria possiedono ventole che girano in modo particolarmente veloce (molte di esse si servono di una tecnologia brevettata). Ventole extra veloci, unite a una particolare struttura del vano interno, rendono la friggitrice ad aria una sorta di forno a convezione super potente.

  La rapidità di cottura è una delle ragioni per cui, usando una friggitrice ad aria, si ottengono risultati migliori. L’aumento di calore accelera le reazioni chimiche che avvengono durante la cottura del cibo. In un forno tradizionale, è difficile riscaldare i liquidi contenuti nel cibo, il che rallenta il passaggio di calore e ostacola la formazione di una crosta croccante. La ventola ad alta velocità della friggitrice ad aria rimuove più rapidamente l’acqua dalla superficie del cibo: in questo modo aumenta la croccantezza in superficie e i risultati finali si avvicinano molto a quelli della cottura in olio. 


   


   


   


   


   


  Non solo frittura


   


  Oltre a ricreare sapore e consistenza dei cibi fritti, le friggitrici ad aria possono fare molto di più. Il calore rapido, uniforme e secco che producono è ideale per molti altri impieghi nella cucina di tutti i giorni. Per esempio, l’aria calda che circola ad alta velocità evita la formazione di zone calde e fredde nel vano cottura. Ciò garantisce una cottura omogenea e scrupolosa, perfetta per arrostire carne e verdure, ma anche per conferire un effetto griglia a qualsiasi cibo, dai gamberi agli hamburger fino ai filetti di pesce.

  Se volete cuocere prodotti da forno con qualità professionale, l’aria calda a rapida circolazione della friggitrice ad aria ve lo permetterà. Il burro o il grasso della pasta sfoglia si scioglierà velocemente, creando strati friabili. In un’infornata di biscotti o muffin, lo zucchero inizierà a caramellarsi prima, rendendo i sapori più intensi e i bordi croccanti. Inoltre, la cottura in una friggitrice ad aria sarà più breve del 15-20% rispetto a quella nel forno tradizionale.

  La friggitrice ad aria è anche uno strumento ideale per riscaldare gli avanzi. Basterà preriscaldarla a 150°C, mettere il cibo nel cestello (senza sovraccaricarlo) e cuocere per 10 o 15 minuti, o finché il cibo non raggiunge la temperatura desiderata.

  Infine, quando in estate si alzano le temperature, potete evitare di accendere il forno (riscaldando di conseguenza l’intera cucina). Affidatevi invece all’efficienza della friggitrice ad aria, che vi permetterà di risparmiare tempo ed energia.

  
    Una scelta sicura e pratica

    Oltre a ridurre sensibilmente grassi e calorie, la frittura ad aria offre anche altri vantaggi. In cima alla lista c’è la sicurezza: friggere in olio è pericoloso di per sé. Schizzi e fuoriuscite di liquido possono provocare gravi scottature, e anche il rischio di incendio è motivo di preoccupazione. Utilizzando l’aria invece dell’olio, ci si libera da ogni rischio di schizzi, versamenti e incendi. Inoltre, friggere ad aria elimina l’odore persistente che si accompagna al cibo fritto in modo tradizionale, come pure la necessità di ripulire la friggitrice e le superfici circostanti.

  





  Per cominciare


   


   


   


   


   


   


   


  La scelta della friggitrice ad aria


   


  Tutte le ricette raccolte in questo volume sono state testate usando una friggitrice con una camera di cottura interna, un cestello rimovibile e un termostato regolabile.

  C’è un’ampia scelta di friggitrici ad aria, ma quasi tutte hanno essenzialmente la stessa struttura, con qualche variazione nelle dimensioni del cestello, nella potenza elettrica e negli accessori.


   


   


   


  Potenza elettrica

  Di solito le friggitrici ad aria richiedono una potenza che va dagli 800 ai 1400 watt. Prima di acquistarne una, è buona norma controllare se le prese della vostra cucina possono supportare questo genere di potenza.


   


   


   


  Dimensioni e capacità del cestello

  Le friggitrici ad aria sono relativamente compatte e facili da sistemare sul piano di lavoro in cucina; scegliete semplicemente quella che si adatta meglio allo spazio che avete e ai vostri gusti.

  La maggior parte dei modelli hanno cestelli di capacità variabile da 750 g a 1250 g. Tutte le ricette qui raccolte sono state provate in friggitrici che rispettano questi parametri. Esistono anche friggitrici ad aria più grandi, utili per cuocere maggiori quantità di cibo.

  I tempi di cottura non sono influenzati dalla capacità del cestello, perciò scegliete la dimensione che sposa meglio le vostre esigenze.

  
    Un cestello rimovibile

    Quando scegliete una friggitrice ad aria, controllate che il cestello sia facilmente rimovibile, dal momento che dovrete inserirlo e toglierlo molte volte. Per rimuovere il cestello dovrebbe essere sufficiente premere il pulsante di sganciamento e sollevarlo o tirarlo fuori dalla camera di cottura.

  


  Impostazioni

  Le friggitrici ad aria raggiungono di solito temperature che vanno dai 75-100°C, al minimo della potenza, fino a un massimo di 200°C. I pulsanti della temperatura variano da modello a modello. Per esempio, alcune friggitrici hanno manopole con intervalli di temperatura preimpostati, mentre altri modelli più recenti hanno impostazioni personalizzabili.

  Possono essere inclusi strumenti aggiuntivi come un timer o configurazioni già predisposte per differenti cibi surgelati o freschi (come patatine, bacon, pesce e pollo panato). Scegliete il modello che fa per voi, in base alle vostre esigenze e ai vostri gusti.


   


   


   


  Altre caratteristiche da prendere in considerazione

			
					Funzioni di sicurezza: alcuni modelli di friggitrici ad aria includono funzioni di sicurezza, come ad esempio una vaschetta rimovibile con l’aiuto di una maniglia termoisolante, piedini antiscivolo, protezione dal surriscaldamento, una luce per la temperatura, il segnale di fine cottura e lo spegnimento automatico.

					Compatibilità con la lavastoviglie: un cestello lavabile in lavastoviglie semplifica la pulizia della friggitrice ad aria. Ormai è diventato lo standard per le friggitrici domestiche ma, dato il grande numero di modelli sul mercato, è sempre meglio controllare.

					Superfici antiaderenti: le superfici antiaderenti sono particolarmente vantaggiose quando si tratta di pulire i componenti della friggitrice, anche se si usa solo una piccola quantità di olio. Come nel caso precedente, anche le superfici antiaderenti sono la norma in quasi tutti i modelli, ma conviene accertarsene prima dell’acquisto.

					Altri accessori: alcune friggitrici presentano ulteriori accessori, come una griglia rimovibile da mettere dentro il cestello, che può essere usata per sollevare carne, pesce o altri cibi dal fondo del cestello.

			

  
    Riscaldamento

    Per preriscaldare la maggior parte delle friggitrici ad aria ci vogliono solo 3-5 minuti. Per stabilire il tempo esatto controllate il manuale del vostro modello.

  


   


   


   


  Consigli per la frittura ad aria

  Cuocere bene con la friggitrice ad aria è facile. I consigli che seguono vi permetteranno di evitare ogni problema.

			
					Non caricate troppo il cestello. Sovraccaricare il cestello impedisce al cibo di cuocersi e dorarsi uniformemente, riducendo la croccantezza.

					Agitate il cestello. Agitare di tanto in tanto il cestello favorisce una perfetta doratura e croccantezza, ma fatelo solo quando la ricetta lo richiede. Per mescolare gli ingredienti, tirate fuori la vaschetta dall’apparecchio usando la maniglia e agitatela (accertatevi di indossare guanti da forno). Non tenete premuto il pulsante di sganciamento mentre agitate.

					Usate un olio spray per cucinare. Cospargere i cibi con un lieve strato di olio spray consente di ottenere una consistenza leggera e croccante. Se la ricetta lo richiede, non saltate questo passaggio! (E ugualmente, non usate lo spray se non è previsto).

					Controllate la cottura. Controllate se il cibo è pronto dopo il tempo minimo di cottura fornito dalla ricetta.

					Usate la teglia giusta. Come abbiamo già detto, la friggitrice ad aria può essere usata non solo per friggere ma anche per cuocere in forno o arrostire. Teglie di vetro, metallo, ceramica e silicone, purché delle giuste dimensioni, sono tutte compatibili con la friggitrice ad aria. Le teglie rotonde o quadrate non dovrebbero superare i 15 cm di diametro, per lasciare un po’ di spazio da ogni lato della vaschetta. Inoltre, la teglia non dovrebbe mai superare i 7,5 cm di altezza. Si possono usare anche i pirottini di alluminio o di carta per i cupcake, come pure quelli in silicone per i muffin.

					Usate bene l’alluminio. L’alluminio si può usare tranquillamente nella friggitrice ad aria, e diverse ricette di questa raccolta lo richiedono per rivestire il fondo del cestello. Assicuratevi di lasciare libero almeno 1 cm fra l’alluminio e il bordo interno del cestello. In questo modo potrete essere certi che l’aria calda avrà abbastanza spazio per circolare. Non coprite mai completamente il fondo del cestello con l’alluminio, né con nessun altro materiale, se non volete ridurre la capacità di cottura della vostra friggitrice. Inoltre, non mettete l’alluminio nel cestello mentre fate preriscaldare la friggitrice ad aria. L’alluminio potrebbe essere risucchiato dalla ventola, prendendo fuoco.

			


   


   


   


  Consigli di sicurezza per l’uso della friggitrice ad aria

  Le friggitrici ad aria sono di gran lunga più sicure di quelle a olio bollente, ma bisogna comunque usarle con qualche accortezza. Quelli che seguono sono alcuni consigli generali per adoperare la vostra friggitrice in tutta sicurezza.

			
					Fate attenzione al calore. Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando sono impostate alla massima temperatura. Usate presine o guanti da forno per toccare l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.

					Fate attenzione al vapore. Durante il processo di cottura la friggitrice ad aria rilascerà aria calda e vapore. Se tenete il viso troppo vicino all’apparecchio durante la cottura o quando aprite il cestello, rischiate di scottarvi con il vapore accumulato.

					Fate attenzione al cestello bollente. Al termine del ciclo di cottura il cestello sarà particolarmente caldo. Per evitare danni, non appoggiatelo su superfici o strofinacci.

					Non fate traboccare il cibo. È molto importante evitare ogni contatto fra i cibi e la resistenza. Prima di chiudere il cestello per avviare la cottura, controllate che gli ingredienti non siano fuoriusciti dal cestello nel vano della friggitrice.

					Mantenete la friggitrice sgombra. Non mettete nulla sopra la friggitrice o sulle prese d’aria durante il processo di cottura. Inoltre, prima dell’uso spostate di almeno 15 cm la friggitrice dal muro.

					Restate nei paraggi. Non lasciate incustodita la friggitrice in funzione. Quando la cottura è terminata, staccate la spina.

					Non usatela se è danneggiata. Può sembrare scontato, ma non usate mai la friggitrice se notate qualche danno al cavo, alla spina, al cestello o ad altre componenti.

					Asciugatevi le mani. Accertatevi che le vostre mani siano asciutte quando usate la friggitrice ad aria.

			


   


   


   


  Pulire la friggitrice ad aria

  La pulizia della friggitrice ad aria è una passeggiata, soprattutto in confronto allo sporco d’unto delle tradizionali friggitrici a olio. È comunque importante pulire l’apparecchio dopo ogni uso per prevenire l’accumulo di grasso o di particelle di cibo.

			Pulire il cestello

  Aspettate che l’apparecchio torni a temperatura ambiente.

  Se il cestello è compatibile con la lavastoviglie, inseritelo in un normale ciclo di lavaggio. Altrimenti, rimuovete il cestello, mettetelo nel lavello o in una bacinella piena d’acqua calda con una o due dosi di sapone per i piatti. Lasciatelo in ammollo per 10-15 minuti. Usate una spugna non abrasiva o un panno per pulire delicatamente il fondo e le pareti del cestello, poi capovolgetelo per lavare l’esterno.

			Pulire l’interno e l’esterno dell’apparecchio

  Aspettate che la friggitrice torni a temperatura ambiente.

  Usate una spugna non abrasiva o un panno e acqua calda per pulire l’esterno della friggitrice e la camera di cottura.

			Pulire la resistenza

  Aspettate che la friggitrice torni a temperatura ambiente. 

  Togliete delicatamente ogni residuo di grasso o di cibo con una spazzola morbida o di durezza media e acqua calda. È importante non usare una spazzola con setole troppo dure o di metallo per non danneggiare il rivestimento della resistenza.

  Asciugare la resistenza con un tovagliolo di carta.

  
    Accessori e strumenti consigliati

  Friggere ad aria non richiede particolari strumenti. I pochi che seguono vi permetteranno di realizzare tutte le ricette di questo libro.

			
					Teglia rotonda di metallo di 15 cm di diametro

					Pirofile di ceramica da 175 ml

					Pirottini di alluminio o di carta per muffin e cupcake

					Alluminio

					Pinze (preferibilmente in silicone, per evitare di graffiare l’eventuale rivestimento antiaderente del cestello)

					Spatola per girare i pancake

					Mestolo bucato

					Griglia in alluminio

			

  





  Friggere ad aria: la dispensa


   


   


   


   


   


   


   


  Le ricette di questo libro si basano in larga parte su verdure, frutta, carni magre, pollame, uova e frutti di mare, più una serie di altri ingredienti che con ogni probabilità avete già in dispensa. Qui sono elencati alcuni degli ingredienti più comunemente usati in un’ampia gamma di ricette con la friggitrice ad aria. 


   


   


   


   


   


  Uova, latte fresco e altri tipi di latte


   


  Uova

  Tutte le ricette di questo libro sono state realizzate con uova grandi. Scegliete uova fresche e pulite, che siano state correttamente trattate e refrigerate. Non usate uova sporche, con il guscio rotto o con perdite, oppure che abbiano un cattivo odore o un colore strano una volta aperte; potrebbero essere contaminate con batteri pericolosi, come quello della salmonella.


   


   


   


  Latte fresco

  Nelle ricette di questa raccolta è stato utilizzato latte parzialmente scremato (con circa il 2% di grassi). Tuttavia, si potrà usare in alternativa latte intero o scremato, come pure ogni altro tipo di latte elencato qui di seguito.


   


   


   


  Altri tipi di latte

  Le alternative al latte sono essenziali per i vegani, nonché per coloro che abbiano intolleranze o allergie al lattosio. C’è una grande varietà di scelta: nella maggior parte dei negozi di alimentari ben forniti sono a disposizione bevande a base di soia, di riso, di canapa e di mandorla. Sceglietene una non zuccherata per realizzare le ricette di questo libro.


   


   


   


  Latticello

  Il latticello acido è un ingrediente comune in molte ricette di cibi fritti tradizionali, e funziona alla perfezione anche nel caso della frittura ad aria. Aggiunto alla pastella e ai prodotti da forno, il latticello garantisce una maggiore sofficità e un lieve aroma di burro.


   


   


   


  Alternative al latticello

  Se non avete a disposizione il latticello, un’alternativa è semplice da realizzare. Mescolate un cucchiaio di succo di limone o aceto bianco con 250 ml di latte. Prima dell’uso, lasciate riposare per almeno un quarto d’ora, per permettere al latte di cagliare. Se ne avanza, il latticello può essere conservato in frigorifero fino alla data di scadenza del latte con cui è stato realizzato.


   


   


   


  Yogurt

  Tutte le ricette di questa raccolta richiedono yogurt bianco o yogurt greco bianco non zuccherato. Lo yogurt greco è un tipo di yogurt denso e cremoso, simile per consistenza alla panna acida.


   


   


   


   


   


  Farine e cereali


   


  Farina multiuso

  Realizzata con una miscela di grano duro ad alto contenuto di glutine e grano tenero a basso contenuto di glutine, è una farina raffinata che si ricava solo dal cuore del chicco di grano e non contiene né il germe né la crusca. Si può trovare sia sbiancata che non sbiancata: entrambe possono essere usate indifferentemente.


   


   


   


  Miscele di farina senza glutine

  Le farine senza glutine sono largamente presenti sugli scaffali di molti supermercati, nel reparto dei cibi naturali o nella corsia dei prodotti da forno. Nessuna farina senza glutine può dare gli stessi risultati di quella normale, perciò una farina senza glutine è una miscela, quasi sempre di farine di riso, farine di altra provenienza (per esempio miglio o ceci) e qualche tipo di amido, come quello di tapioca o di patata. Le farine senza glutine possono essere usate in alternativa alla farina normale per impanare il cibo prima di friggerlo.


   


   


   


  Farina di mais

  La farina di mais è semplicemente il risultato della macinatura dei chicchi di mais. Ci sono due metodi per ottenerla. Il primo è quello moderno, in cui la macinatura avviene attraverso enormi cilindri di alluminio che rimuovono quasi del tutto il rivestimento e il germe. Le più comuni varietà di farina di mais che si trovano nei supermercati sono realizzate con questo metodo. Il secondo metodo è la macinatura a pietra, che conserva parte del rivestimento e del germe del mais; questo tipo di farina di mais si trova nei negozi di cibi naturali e nei reparti dedicati di molti supermercati. Le due varietà possono essere usate indifferentemente, ma io consiglio di usare la farina macinata a pietra, perché ha un gusto più intenso ed è anche più nutriente.


   


   


   


  Fiocchi d’avena

  In queste ricette troverete due tipi di fiocchi d’avena. Quelli grandi, tradizionali, sono fatti di chicchi d’avena lavati e sgusciati cotti al vapore e pressati con enormi cilindri. I fiocchi d’avena a cottura rapida sono chicchi d’avena che sono stati sminuzzati prima di essere cotti al vapore e pressati a formare fiocchi più piccoli. È importante, per avere risultati migliori, utilizzare il tipo di fiocchi d’avena specificatamente indicato nella ricetta.


   


   


   


   


   


  Impanatura


   


  Panko (pangrattato giapponese)

  Il panko si ottiene a partire da forme di pane bianco privato della crosta. Le briciole sono più grandi di quelle del normale pangrattato e hanno una consistenza più leggera, che nella frittura ad aria risulta particolarmente croccante. Cercate il panko nel reparto dedicato ai cibi asiatici o internazionali dei supermercati più forniti.


   


   


   


  Pangrattato

  Il pangrattato si trova nel reparto dei prodotti da forno del supermercato. Ha una consistenza più fine del panko ed è l’ideale per impanare un’ampia gamma di cibi. In queste ricette useremo sia il pangrattato normale che quello aromatizzato alle erbe. 


   


   


   


  Corn flakes

  I corn flakes sbriciolati – croccanti fiocchi di mais tostato – si possono usare al posto del panko o del pangrattato in tutte le ricette di questo libro. Serviranno 3 tazze di corn flakes interi per ottenere 1 tazza di cereali sbriciolati.


   


			Corn flakes senza glutine

			Se usate i corn flakes come alternativa senza glutine al pangrattato, assicuratevi di usare un prodotto esplicitamente etichettato come «senza glutine». Anche se il mais è naturalmente privo di glutine, molte marche di cereali per la prima colazione usano additivi che lo contengono, come ad esempio lo sciroppo di malto (che si fa con l’orzo e contiene glutine).


   


   


   


   


   


  Dolcificanti


   


  Zucchero bianco

  Lo zucchero bianco (nella forma di zucchero semolato bianco) è uno zucchero raffinato ottenuto dalla canna o dalla barbabietola, ed è lo zucchero usato con più frequenza in questo libro. Una volta aperta la confezione, conservate lo zucchero bianco in un contenitore ermetico e in un luogo fresco e asciutto.


   


   


   


  Zucchero bruno

  Lo zucchero bruno è zucchero bianco con l’aggiunta di un po’ di melassa, che gli conferisce una consistenza più soffice. Lo zucchero bruno chiaro (chiamato anche zucchero dorato) contiene meno melassa di quello bruno scuro. Una volta aperta la confezione, conservate lo zucchero bruno in un contenitore ermetico o in un sacchetto di plastica richiudibile, per evitare che si formino grumi.


   


   


   


  Zucchero a velo

  Lo zucchero a velo è zucchero bianco triturato per ottenere una polvere molto fine, alla quale viene aggiunto dell’amido di mais per evitare che si formino grumi. Si usa nelle ricette in cui lo zucchero normale sarebbe troppo granuloso.


   


   


   


  Miele

  Il miele è un nettare vegetale, raccolto e concentrato dalle api. Per le ricette di questo libro si può usare qualsiasi varietà di miele.


   


   


   


  Sciroppo d’acero

  Lo sciroppo d’acero è un dolcificante liquido, molto denso, che si ottiene facendo bollire la linfa della pianta dell’acero. Ha un intenso aroma. Lo sciroppo aromatizzato all’acero per pancake è del semplice sciroppo di mais con l’aggiunta di coloranti e aromi artificiali di acero, e non è adatto come sostituto dello sciroppo d’acero puro.


   


  Conservare il miele e lo sciroppo d’acero

			Miele e sciroppo d’acero, in confezioni chiuse, possono essere conservati a temperatura ambiente. Dopo l’apertura, conservateli in frigorifero per evitare la formazione di muffe. Se ben conservati, sia il miele che lo sciroppo d’acero non hanno data di scadenza.


   


   


   


   


   


  Oli e grassi


   


  Oli e grassi si usano con parsimonia nella frittura ad aria, semplicemente perché di solito non sono necessari. Quando sono richiesti, assicuratevi di usare grassi di buona qualità per garantire un ottimo sapore.


   


   


   


  Burro

  Il burro compare in questo libro quasi esclusivamente nella sezione dei dolci; nel resto delle ricette è usato solo in rare occasioni. 

  Il burro assorbe rapidamente profumi sgradevoli, sia durante la conservazione che quando è esposto all’ossigeno, perciò quando la confezione è aperta mettetela in un sacchetto di plastica richiudibile o in un contenitore ermetico. Conservate il burro lontano da cibi dall’odore forte, come aglio o cipolla.


   


  Congelare il burro

			Se lo usate solo di rado, vi consiglio di conservare il burro nel congelatore. Avvolgete l’intero panetto, oppure fate come facevo io da ragazza: tagliate il burro in porzioni da circa un cucchiaio e posizionatele su un foglio di carta da forno, ricoprendole con la pellicola. Mettete in freezer per 30-60 minuti, fino a quando il burro sarà congelato, poi trasferite le porzioni in un contenitore ermetico. Il burro congelato si conserva fino a sei mesi. Quando serve, prendete le porzioni di burro che vi servono e fatele scongelare in frigorifero o a temperatura ambiente.


   


   


   


  Margarina

  La margarina non è consigliabile come alternativa al burro, perché ha meno sapore, ma va bene per sostituirlo se si vogliono evitare prodotti a base di latte. In questo caso sarebbe meglio usare tutti gli oli vegetali in forma solida. La margarina spalmabile – in tubetto o solida – contiene una significativa percentuale d’acqua, che può alterare il prodotto finale.


   


   


   


  Olio vegetale

  Si tratta di una denominazione generica usata per descrivere ogni olio di origine vegetale che abbia forma liquida a temperatura ambiente. Normalmente facciamo distinzione tra olio di semi e olio d’oliva, che sono tra i più usati, ma in queste ricette troveremo anche altri olii vegetali come l’olio di cocco e l’olio di sesamo.


   


   


   


  Olio d’oliva

  L’olio d’oliva è un olio monoinsaturo che è apprezzato in un’ampia gamma di preparazioni culinarie. Per cucinare, consiglio di usare del semplice olio d’oliva, che contiene una combinazione di oli d’oliva raffinati e oli vergini o extravergini. Le sottili sfumature di gusto dell’olio extravergine d’oliva non si notano più dopo la frittura ad aria.


   


   


   


  Olio di sesamo tostato

  L’olio di sesamo tostato, anche noto come olio di sesamo scuro, ha un intenso colore marrone e un ricco aroma di noci. Si usa con parsimonia, soprattutto nella cucina asiatica, per il suo potere di conferire molto sapore.


   


   


   


  Olio spray

  L’olio spray è usato in molti casi in questo libro per avvolgere il cibo in un sottilissimo strato di grasso, in modo da ottenere una superficie dorata e croccante, pur usando una quantità minima di olio, grazie alla distribuzione consentita dallo spray. 


   


   


   


   


   


  Agenti lievitanti


   


  Lievito in polvere

  Il lievito in polvere è un agente chimico prodotto da una miscela alcalina (bicarbonato di sodio) e acida (di solito fosfato di calcio, solfato di sodio alluminio o cremor tartaro), con l’aggiunta di qualche forma di amido che ne assorba l’umidità, in modo che la reazione chimica avvenga solo al momento dell’aggiunta di un liquido.


   


   


   


  Bicarbonato di sodio

  Il bicarbonato di sodio è un lievito chimico di natura alcalina, che combinato con un ingrediente acido (come latticello, yogurt, succo di limone o miele) crea delle bolle di diossido di carbonio, che permettono ai prodotti da forno una notevole lievitazione.


   


   


   


   


   


  Aromi


   


  Quando i grassi sono limitati, sia nelle ricette dolci che in quelle salate diventa particolarmente importante amplificare altri sapori. Quella che segue è una lista dei miei ingredienti preferiti per insaporire un’ampia gamma di ricette con la friggitrice ad aria.


   


   


   


  Sale

  Se non specificato altrimenti, le ricette di questa raccolta richiedono l’uso di normale sale da tavola. È possibile usare in alternativa la stessa quantità di sale marino.


   


   


   


  Pepe nero

  Il pepe nero si ottiene dalla macinatura di grani di pepe nero, che vengono colti quando la bacca non è ancora matura e poi seccati finché non si riducono e la superficie non assume un colore che può variare dal marrone scuro al nero. Il pepe nero ha un gusto forte e lievemente piccante, con una punta di dolcezza. In queste ricette useremo sia pepe nero appena spezzato che macinato fresco.


   


   


   


  Spezie ed erbe aromatiche

  Con un minino sforzo, le spezie e le erbe aromatiche possono rendere super gustosi i cibi fritti con la friggitrice ad aria. Per preservarne il sapore, dovrebbero essere conservate al riparo dalla luce, in contenitori sottovuoto, lontano da fonti di calore.

  Le cooperative, i negozi di cibi naturali e i negozi online specializzati sono tutte eccellenti possibilità di procurarsi spezie ed erbe aromatiche biologiche, spesso a un costo contenuto.

  Quando si tratta di spezie in polvere ed erbe aromatiche, la freschezza è tutto. Per capire se sono fresche, aprite il contenitore e annusate. Se l’aroma è forte, si possono ancora usare.

  Fate attenzione che in queste ricette useremo spezie in polvere, non intere. Qui di seguito troverete una lista delle spezie in polvere e delle erbe aromatiche che preferisco.


   


   


   


  Spezie in polvere

			
					Cannella

					Cardamomo

					Chili

					Cumino

					Curcuma

					Curry delicato

					Garam masala

					Noce moscata

					Paprika

					Paprika affumicata (sia dolce che piccante)

					Pepe di Cayenna (chiamato anche pepe rosso)

					Peperoncino in scaglie

					Polvere cinese delle cinque spezie

					Zenzero

			


   


   


   


  Erbe secche aromatiche

			
					Foglie di alloro

					Origano

					Rosmarino

					Salvia

					Timo

			


   


   


   


  Scorza di agrumi

  Lo strato più esterno e colorato della buccia degli agrumi contiene oli dall’aroma molto intenso. Quando la grattugiate (va bene qualsiasi tipo di grattugia) state attenti a non arrivare alla fibra bianca che si trova appena sotto la scorza: è molto amara.


   


   


   


  Salsa al peperoncino piccante

  La salsa al peperoncino piccante è un condimento che si ottiene dai peperoncini e altri ingredienti comuni, come aceto e spezie. Ce ne sono moltissimi tipi, che variano per gusto e piccantezza, perciò scegliete pure quella che vi piace di più.


   


  Una salsa di accompagnamento istantanea

			La marinara – una saporita salsa di pomodoro con l’aggiunta di aglio, cipolla, basilico e origano – è ottima per accompagnare molti antipasti e snack cotti con la friggitrice ad aria. A pagina 275 troverete una ricetta facile e veloce per realizzarla. Se usate una salsa preconfezionata, scegliete quella con il minor numero di ingredienti, che abbia un basso livello di sodio e sia priva di dolcificanti e conservanti. Sarà più gustosa e più versatile.


   


   


   


  Sriracha

  La salsa sriracha è una salsa piccante a base di peperoncino, aglio, aceto, sale e zucchero. È piccante e aspra, con una punta di dolcezza che la distingue da altre salse piccanti. È servita spesso come condimento nei ristoranti thailandesi, vietnamiti e cinesi, ma si può usare in un’ampia gamma di cucine e preparazioni.


   


   


   


  Pasta di curry

  Venduta in piccoli vasetti, la pasta di curry è una miscela di peperoncini thailandesi, aglio, citronella, galanga, zenzero e foglie di lime selvatico. È un modo rapido e delizioso per aggiungere un tocco di sud-est asiatico a un’ampia gamma di ricette. I tipi più delicati sono il curry panang e il curry giallo. Il curry rosso ha piccantezza media, mentre quello verde è di solito il più piccante.


   


   


   


  Salsa di soia e tamari

  La salsa di soia è una salsa scura e saporita a base di fagioli di soia fermentati, acqua, sale e in alcuni casi grano o orzo. Se dovete evitare il glutine, cercate un prodotto che sia esplicitamente indicato come privo di glutine.

  La salsa tamari è una salsa di soia dal sapore più deciso della salsa di soia comune, ma, se realizzata tradizionalmente dalla sola fermentazione della soia, è naturalmente priva di glutine. In ogni caso, da un punto di vista del gusto, le due salse possono essere utilizzate indifferentemente.


   


   


   


  Estratto di vaniglia

  L’estratto di vaniglia aggiunge una nota dolce e profumata alle preparazioni, in particolare ai prodotti da forno. Si ottiene combinando un distillato di semi di vaniglia essiccati con una miscela di alcol e acqua, fatta poi riposare per diversi mesi.


   


   


   


  Maionese

  La maionese è un condimento denso e cremoso che si ottiene da olio emulsionato, uova, aromi e succo di limone oppure aceto. Nelle ricette di questa raccolta si può usare indifferentemente la maionese classica o quella a basso contenuto di grassi (dal 25% al 40% di grassi in meno rispetto alla maionese normale).


   


   


   


  Senape

  In queste ricette la senape è usata soprattutto nei condimenti, per aggiungere all’istante una nota di sapore. Consiglio di usare, per la loro versatilità, la senape di Digione o la senape scura.


   


  Misurare gli ingredienti

  Nel realizzare le ricette con la friggitrice ad aria, è molto importante, per ottenere un corretto bilanciamento dei sapori, misurare gli ingredienti con precisione. Perciò dedicate tempo e attenzione a questa operazione.*


   


  Ingredienti secchi

  Per misurare gli ingredienti secchi, come farina, cacao in polvere, zucchero, spezie o sale, utilizzate un apposito misurino asciutto, come un cucchiaio o una tazza graduata, riempiendoli fino all’orlo. Con l’aiuto di uno strumento dritto e sottile, per esempio un coltello, eliminate l’eventuale eccedenza. Fate attenzione a non agitare o premere gli ingredienti nella tazza o nel cucchiaio, altrimenti la quantità sarà maggiore del necessario.


   


  Ingredienti umidi

  Per misurare con precisione gli ingredienti umidi, come lo zucchero bruno, il cocco o la frutta secca, è necessario compattarli con cura nel dosatore. Usate un misurino asciutto, riempitelo fino a superare un po’ l’orlo e poi pressate con decisione gli ingredienti con il dorso di un cucchiaio. Aggiungete ancora un po’ dell’ingrediente e pressate ancora, finché il dosatore sarà pieno fino all’orlo.


   


  Ingredienti liquidi

  Per misurare gli ingredienti liquidi usate una tazza o un contenitore graduato trasparente, di plastica o di vetro. Mettete il contenitore sul piano di lavoro e versate il liquido fino al livello desiderato. Abbassatevi, allineando lo sguardo al contenitore, per leggere meglio la misura.


   


   


   


  Aceti

  Gli aceti sono un concentrato di sapore che si usa per rendere più intensi condimenti e salse e per ravvivare l’aroma di un gran numero di preparazioni realizzate con la friggitrice ad aria. Vanno conservati in un luogo chiuso, al riparo dalla luce e dal calore.

  L’aceto di mele, economico e versatile, è un’ottima scelta per tutti gli utilizzi. Si ottiene dal succo delle mele schiacciate, che viene raccolto e stagionato in botti di legno. Anche l’aceto di vino, bianco o rosso – prodotto dalla fermentazione del vino in botti di legno – è una buona scelta in molte occasioni.


   


   


   


  Brodi pronti

  I brodi pronti, sia quello di pollo che quello vegetale, sono pratici per aggiungere sapore ai cibi senza doverli preparare dal principio. Scegliete brodi naturali, a ridotto contenuto di sodio (se necessario, potrete sempre aggiungere sale) e privi di glutammato monosodico. Per il brodo di pollo, scegliete una marca che utilizzi polli allevati senza ormoni e antibiotici.

  Per praticità, acquistateli in confezioni tetrapak, che di solito contengono mezzo litro, 1 litro o 1 litro e mezzo di brodo. Una volta aperte, le confezioni di brodo si conservano in frigorifero per una settimana. Potete anche congelarne piccole quantità (2-4 cucchiai, da 30 a 60 ml) in una vaschetta per cubetti di ghiaccio. Quando i cubetti saranno congelati, potrete conservarli nel freezer in una busta sottovuoto per sei mesi (scongelateli nel microonde o in frigorifero).

   


   


   


   


   


   


   


   


  ____________________________________________


   


  * Si è scelto di utilizzare il sistema di misurazione americano, che ha come unità di misura il cucchiaino (5ml), il cucchiaio (15 ml, corrispondente a 3 cucchiaini) e la tazza (250 ml). A questo scopo, esistono in commercio diverse tazze graduate che permettono di misurare con precisione gli ingredienti. Nella lista degli ingredienti secchi e umidi di ogni ricetta è presente la doppia indicazione, in tazze e in ml, secondo la tabella seguente:

  ¼ di tazza = 60 ml	- ⅓ di tazza = 75 ml - ½ tazza = 125 ml

  ⅔ di tazza = 150 ml - ¾ di tazza = 175 ml - 1 tazza = 250 ml

  1 tazza e ¼ = 300 ml - 1 tazza e ½ = 375 ml - 2 tazze = 500 ml

  3 tazze = 750 ml

  Per gli ingredienti liquidi si è utilizzata la misurazione in ml. [N.d.T.]





  LE 20 RICETTE 
PREFERITE


   


   


   


   


   


   


   


   


   





  Patatine fritte classiche


   


  C’è qualcuno, in qualche parte del mondo, che non ama le patatine fritte? Ora potrete prepararle facilmente e anche godervele senza sensi di colpa!


   



   


  Per 2 porzioni

  500 g di patate di varietà russet

  Acqua calda (non bollente)

  1 cucchiaio di olio d’oliva o di semi

  ½ cucchiaino di sale


   


  Sbucciate le patate e tagliatele nel senso della lunghezza per ottenere bastoncini di circa ½ cm di spessore. Mettetele in un’insalatiera grande e aggiungete acqua calda fino a ricoprire tutte le patate. Lasciate riposare per 10 minuti, poi scolate le patate, asciugatele e rimettetele nell’insalatiera asciutta. Aggiungete l’olio e il sale, mescolando per distribuirli uniformemente.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Posizionate metà delle patate nel cestello della friggitrice, in un singolo strato. Friggetele per 5 minuti. Poi aprite il cestello e, aiutandovi con delle pinze, mescolate con delicatezza. Aumentate la temperatura a 200°C e friggete ancora per 12-16 minuti, aprendo il cestello altre due volte per mescolare, finché le patate non saranno ben dorate. Servite immediatamente. Ripetete l’operazione con le restanti patate.


   


  Consigli

  Una grande patata di varietà russet può pesare circa 500 g.

  Immergere le patate in acqua calda prima della cottura serve a eliminare una parte dell’amido, assicurando una croccantezza ottimale anche senza friggere in olio.

  Usate guanti da forno per aprire e chiudere il cestello.


   


  Varianti

  Patatine aglio e parmigiano. Aggiungete 2 cucchiaini di aglio sminuzzato mentre mescolate le patate al punto 3. Al termine della cottura distribuite sulle patate 1 cucchiaio di parmigiano grattugiato al momento e 1 cucchiaio di prezzemolo fresco sminuzzato (opzionale).

  Patatine al cajun. Sostituite il sale con 1 cucchiaino di spezie cajun. Prima di servire distribuite sulle patate 1 cucchiaio di prezzemolo fresco sminuzzato.

  Patatine al rosmarino. Aggiungete 1 cucchiaino di rosmarino fresco mentre mescolate le patate al punto 3. 


   


   


   


   


   


   


  Anelli di cipolla


   


  Con la frittura ad aria gli anelli di cipolla possono sprigionare tutta la loro dolcezza. Sono magnifici come contorno, ma anche perfetti da soli, come spuntino. Quando intingete gli anelli nella pastella e nel panko, non esagerate: in entrambi i casi, basterà uno strato sottile. Servite con maionese creola (pagina 300).


   


  Per 4 porzioni

  1 cipolla Vidalia grande

  1 tazza (250 ml) di farina multiuso

  1 cucchiaino di lievito in polvere

  1 cucchiaino di sale

  1 tazza (250 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 uova grandi

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Tagliate la cipolla in fette da ½ cm e separate gli anelli.

  Mettete la farina, il lievito in polvere e il sale in un grande sacchetto di plastica richiudibile. Chiudetelo e agitatelo per mischiare gli ingredienti. Aggiungete gli anelli di cipolla, chiudete di nuovo il sacchetto e agitatelo finché gli anelli non saranno infarinati per bene.

  Distribuite il panko in un piatto fondo.

  In un altro piatto fondo, sbattete le uova.

  Prendete un anello di cipolla per volta, scrollando la farina in eccesso. Immergetelo nell’uovo, sempre scrollando via l’eccesso, poi passatelo nel panko, premendo leggermente per farlo aderire. Sistemate 4-7 anelli (in base alle dimensioni) nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete per 5-7 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con il resto delle cipolle. 


   


  Variante

  Anelli di cipolla senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una farina senza glutine. Al posto del panko usate corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Tempura di verdure


   


  È impossibile resistere alla tempura di verdure: nessuno può limitarsi a un solo assaggio. Grazie alla friggitrice ad aria, non dovrete più riservarla a rare occasioni. Se volete, potete accompagnarla con la salsa di soia agli agrumi (pagina 300).


   


  Per 4 porzioni

  ⅔ di tazza (150 ml) di amido di mais

  ⅓ di tazza (75 ml) di farina multiuso

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 uovo grande, leggermente sbattuto

  175 ml di acqua frizzante fredda

  1 tazza e ½ (375 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  1 tazza (250 ml) di cime di broccoli

  1 peperone rosso, tagliato in striscioline di ½ cm di spessore

  1 piccola patata dolce, pelata e tagliata in striscioline di ½ cm di spessore

  1 piccola zucchina, tagliata in striscioline di ½ cm di spessore

  12 fagiolini puliti

  Olio spray


   


  In una insalatiera di medie dimensioni, mischiate l’amido di mais, la farina e il sale. Aggiungete l’uovo e l’acqua frizzante, mescolando fino a ottenere un composto uniforme e cremoso. Coprite il tutto con la pellicola trasparente e fate riposare in frigorifero per 30 minuti.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Distribuite il panko in un piatto fondo.

  Prendete un pezzo di verdura alla volta, immergetelo nella pastella (scrollando l’eccesso), poi passatelo nel panko, premendo leggermente per farlo aderire. Terminata l’operazione, sistemate 5-6 pezzi di verdure nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Irroratele di olio spray.

  Friggete per 5-8 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con il resto delle verdure.


   


  Variante

  Tempura di verdure senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una farina senza glutine. Al posto del panko usate corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Peperoncini jalapeño ripieni


   


  La gradevole piccantezza dei peperoncini jalapeño freschi si sposa perfettamente con un ripieno cremoso al formaggio. Non se ne può fare a meno nelle riunioni fra amici, davanti a una partita. In questa versione, prepararli è facilissimo.


   


  Per 20 stuzzichini

  10 peperoncini jalapeño medi

  1 tazza (250 ml) di formaggio cremoso magro tipo Philadelphia, ammorbidito

  1 tazza (250 ml) di formaggio cheddar stagionato, grattugiato

  1 cucchiaino di peperoncino in polvere

  ½ tazza (125 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Tagliate i peperoncini jalapeño a metà nel senso della lunghezza. Usando un cucchiaio, svuotateli dei semi e delle nervature. (Se i peperoncini hanno il picciolo, lasciatelo intatto).

  In una insalatiera di media grandezza, mescolate il formaggio cremoso, il cheddar e il peperoncino in polvere. Con l’aiuto di un cucchiaio, riempite i peperoncini jalapeño con il composto al formaggio, distribuendolo equamente.

  Mettete il panko in un piatto fondo. Passateci i peperoncini jalapeño dalla parte del formaggio.

  A seconda delle dimensioni, mettete da 5 a 8 jalapeño, ben distanziati, nel cestello della friggitrice ad aria, con il lato del ripieno rivolto verso l’alto. Irrorateli di olio spray. Friggete per 10-12 minuti o finché il formaggio sarà fuso e l’impanatura dorata. Servite immediatamente. Ripetete l’operazione con i peperoncini rimasti.


   


  Consigli

  Per aumentare la piccantezza, non eliminate completamente le nervature.


   


  Varianti

  Peperoncini jalapeño ripieni senza glutine. Sostituite il panko con dei corn flakes senza glutine tritati.

  Peperoncini jalapeño ripieni al bacon. Aggiungete tre fette di bacon cotto al composto al formaggio.

  Peperoni ripieni. Sostituite i peperoncini jalapeño con peperoni di piccole dimensioni.


   


   


   


   


   


   


  Bastoncini di mozzarella filante


   


  Questo piatto combina la mozzarella filante e il parmigiano con la croccantezza e il profumo del pangrattato aromatizzato alle erbe. Assicuratevi di invitare una folla quando lo preparate; è difficile fermarsi al primo assaggio! Servite con la salsa alla marinara (pagina 275), se la gradite.


   


  Per 6-8 porzioni

  1 confezione (375 g) di bastoncini di mozzarella (circa 12 bastoncini)

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  2 tazze (500 ml) di pangrattato aromatizzato alle erbe

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  2 uova grandi

  Olio spray 

  Teglia da forno con un piccolo bordo


   


  Aprite la confezione di mozzarella e tagliate a metà ogni bastoncino. Sistemateli nella teglia, coprendoli con la pellicola trasparente, e metteteli nel congelatore per 30-45 minuti finché non saranno molto freddi (ma non completamente congelati).

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Versate la farina in un grande sacchetto di plastica richiudibile.

  In un piatto fondo, mescolate il pangrattato e il parmigiano.

  In un altro piatto fondo, sbattete le uova.

  Mettete nel sacchetto della farina 6 bastoncini di mozzarella, chiudetelo e agitatelo finché il formaggio non ne sarà ricoperto. (Tenete in frigorifero gli altri bastoncini di mozzarella fino a quando non sarete pronti per cuocerli).

  Prendete un bastoncino per volta, passatelo nell’uovo, scrollando l’eccesso, poi rotolatelo nella miscela di pangrattato e parmigiano, premendo leggermente per farli aderire. Al termine dell’operazione, mettete i bastoncini di mozzarella nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete per 3 minuti. Poi aprite il cestello e, usando delle pinze o una spatola, girate i bastoncini con delicatezza. Friggeteli per altri 3-5 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi tre passaggi con gli altri bastoncini di mozzarella.


   


  Consigli

  Le uova intere possono essere sostituite con 4 albumi. Al punto 5, sbattete gli albumi fino a quando saranno leggermente schiumosi.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Varianti

  Bastoncini di mozzarella filante senza glutine. Sostituite il pangrattato con dei corn flakes senza glutine tritati, e la farina multiuso con una miscela di farine senza glutine.

  Bastoncini di cheddar. Al posto dei bastoncini di mozzarella, usate bastoncini di cheddar.

  Bastoncini di mozzarella al pesto. Sostituite una delle uova con 3 cucchiai di pesto al basilico.


   


   


   


   


   


   


  Polpettine di riso ai tre formaggi


   


  Le polpette di riso ai tre formaggi sono un antipasto simile agli arancini, semplificato usando riso cotto congelato al posto del risotto avanzato. Arricchite di ricotta e parmigiano e riempite di cubetti di provolone, sono bocconcini gustosi e al contempo raffinati. Servite con la salsa alla marinara (pagina 275), se la gradite.


   


  Per 4 porzioni

  1 spicchio d’aglio sminuzzato

  ⅔ di tazza (150 ml) di ricotta

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  375 g di riso bianco cotto, scongelato

  Sale e pepe nero macinato fresco

  20 cubetti da 1 cm di provolone o mozzarella

  2 uova grandi

  1 tazza e ½ (375 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  Olio spray


   


  In una insalatiera di medie dimensioni, mescolate l’aglio, la ricotta e il parmigiano, fino a ottenere un composto omogeneo. Aggiungete il riso, mescolando ancora. Condite a piacere con sale e pepe.

  Versatevi nel palmo della mano 2 cucchiaiate di questo composto, aggiungendo sopra un cubetto di formaggio. Chiudete l’impasto a formare una polpettina con al centro il formaggio. Sistematela in un piatto e ripetete l’operazione. Coprite le polpettine con la pellicola trasparente e mettetele nel congelatore per 20-30 minuti per farle rassodare.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, sbattete le uova. Versate il panko in un altro piatto fondo.

  Prendete dal congelatore 5 polpettine di riso. (Lasciate le altre nel congelatore finché non sarete pronti a cuocerle). Immergetele una alla volta nell’uovo, scrollandole per eliminare l’eccesso, poi fatele rotolare nel panko, premendo delicatamente per farlo aderire bene. Terminata l’operazione, mettete le polpettine nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Irroratele di olio spray.

  Friggete per 7-11 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi fino a terminare le polpettine. 


   


  Consigli

  Se non avete il riso congelato, potete sostituirlo con 2 tazze di riso bianco cotto e lasciato freddare.

  Si ottengono risultati altrettanto buoni usando ricotta scremata o parzialmente scremata.


   


  Variante

  Polpettine di riso senza glutine. Sostituite il pangrattato con dei corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Involtini primavera


   


  Questa ricetta base è molto versatile; sentitevi liberi di usare avanzi di carne o di pollo al posto dei gamberetti e di sostituire le verdure in base a quelle che avete in frigo. Un consiglio fondamentale: non caricateli troppo! Gli involtini primavera sono flessibili, ma si romperanno se esagerate con il ripieno.


   


  Per 10 involtini

  1 cucchiaio di amido di mais

  1 cucchiaino di zucchero bianco

  ½ cucchiaino di zenzero in polvere

  2 cucchiai e ½ di salsa di soia

  1 cucchiaino di aceto bianco o di mele

  2 cucchiaini di olio di semi

  3 tazze (750 ml) di insalata mista di cavolo cappuccio, carota e cipollotti alla julienne

  ⅓ di tazza (75 ml) di castagne d’acqua in scatola, sgocciolate e sminuzzate

  ⅓ di tazza (75 ml) di cipollotto tritato

  1 tazza (250 ml) di gamberetti cotti

  10 fogli di pasta da 16 cm per involtini primavera, scongelati o refrigerati

  Olio spray


   


  In una tazza, mischiate amido di mais, zucchero, zenzero, salsa di soia e aceto.

  In una padella larga, scaldate l’olio a temperatura media. Aggiungete il misto di cavolo, le castagne d’acqua e il cipollotto. Cuocete, mescolando, per circa 3 minuti, finché il cavolo non si sarà appassito. Aggiungete i gamberetti e la miscela con l’amido di mais. Continuate a mescolare per 1 o 2 minuti per far addensare il composto. Togliete dal fuoco e lasciate freddare per una decina di minuti.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete un foglio di pasta sul piano di lavoro, con un lato rivolto verso di voi. Versate ¼ di tazza (60 ml) del composto di cavolo nel terzo inferiore del foglio. Piegate i lati verso il centro e arrotolate bene il foglio, racchiudendo il ripieno. Ripetete con gli altri fogli di pasta.

  Sistemate 3-4 involtini, con la parte chiusa sotto, nel cestello della friggitrice ad aria. Irrorateli abbondantemente di olio spray. Friggeteli per 5-7 minuti o finché non saranno dorati. Ripetete l’operazione con gli altri involtini.

   


  Consigli

  Potete preparare gli involtini primavera anche un giorno prima di cuocerli. Conservateli in frigo, in un contenitore ermetico, fino al momento di usarli. Aumentate il tempo di cottura di 1 o 2 minuti se gli involtini sono ancora freddi.

  Mentre preparate gli involtini, coprite la pila di fogli di pasta con un tovagliolo umido, per evitare che si secchino.


   


  Varianti

  Involtini primavera ai funghi. Al punto 2 eliminate i gamberetti e aggiungete insieme al cipollotto 250 g di funghi tagliati. Cuocete mescolando per 6-7 minuti o finché la maggior parte del liquido dei funghi non sia evaporata.

  Potete sostituire i gamberetti con la stessa quantità di pollo cotto a pezzetti, maiale macinato cotto o tofu pressato.


   


   


   


   


   


   


  Involtini primavera tex-mex


   


  Questi saporitissimi involtini vanno molto di moda nei ristoranti, non solo in Texas. Vi basterà un morso per capire come mai. Se preferite, serviteli con l’accompagnamento della salsa di lime e coriandolo (pagina 286).


   


  Per 14 involtini

  250 g di salsiccia di tacchino o maiale (senza budello o nervature)

  ½ tazza (125 ml) di foglie di coriandolo fresco sminuzzate

  1 cucchiaino di cumino in polvere

  1 tazza e ⅓ (325 ml) di fagioli neri in scatola, sciacquati e sgocciolati

  1 tazza (250 ml) di formaggio Monterey Jack grattugiato

  ¾ di tazza (175 ml) di salsa Thick and Chunky

  14 fogli di pasta da 16 cm per involtini primavera, scongelati o refrigerati

  1 uovo grande, lievemente sbattuto

  Olio spray


   


  In una padella larga, cuocete la salsiccia a fuoco medio, sbriciolandola con il dorso di un cucchiaio, finché la carne non sarà più rosata. Eliminate il grasso in eccesso.

  Trasferite la salsiccia in una grande insalatiera e aggiungete il coriandolo, il cumino, i fagioli, il formaggio e la salsa. Lasciate freddare per una decina di minuti.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete un foglio di pasta sul piano di lavoro, con un lato rivolto verso di voi. Versate ¼ di tazza (60 ml) del ripieno nel terzo inferiore del foglio. Piegate i lati del foglio verso il centro e arrotolatelo bene, racchiudendo il ripieno. Ripetete con gli altri fogli di pasta.

  Sistemate 3-4 involtini, con la parte chiusa sotto, nel cestello della friggitrice ad aria. Irrorateli abbondantemente di olio spray. Friggeteli per 5-7 minuti o finché non saranno dorati. Ripetete l’operazione con gli altri involtini.


   


  Consigli

  Acquistate una lattina di fagioli da circa 400-500 ml, sgocciolate e sciacquate i fagioli, poi prendetene la quantità richiesta dalla ricetta.

  Al posto dei fagioli neri, si può utilizzare la stessa quantità di fagioli pinto.


   


   


   


   


   


   


  Pesce fritto in pastella alla birra


   


  Friggere il pesce in una pastella alla birra non solo è più facile e meno caotico rispetto alla frittura tradizionale, ma comporta anche il concreto vantaggio di un piano cottura privo di schizzi e di una cucina senza cattivi odori. Il segreto per una crosticina davvero croccante sta nell’impanatura, che deve essere il più sottile possibile, eliminando ogni eccesso.


   


  Per 4 porzioni

  4 filetti di merluzzo (250 g l’uno) o di altro pesce a polpa bianca, asciugati

  ¼ di tazza (60 ml) di amido di mais

  ¼ di tazza (60 ml) di farina multiuso

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 uovo grande, leggermente sbattuto

  125 ml di birra fredda (non scura)

  1 tazza (250 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  Olio spray

  Aceto di malto (facoltativo)


   


  In una insalatiera di medie dimensioni, mischiate l’amido di mais, la farina e il sale. Aggiungete l’uovo e la birra, mescolando fino a ottenere una pastella liscia e uniforme. Copritela con la pellicola trasparente e mettetela in frigorifero per 30 minuti per farla addensare.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Distribuite il panko in un piatto fondo.

  Prendendo un filetto per volta, immergetelo nella pastella, scrollando l’eccesso, poi passatelo nel panko, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, inserite 2 filetti nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete per 10-12 minuti o finché la superficie dei filetti è dorata e morbida e il pesce si sfalda facilmente al tocco della forchetta. Servite immediatamente con aceto di malto, se vi piace.

  Ripetete gli ultimi due passaggi per cuocere gli altri filetti.


   


  Variante

  Pesce fritto senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine senza glutine e il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Filetti croccanti di pesce gatto


   


  Il panko, con la sua croccante leggerezza, è uno dei segreti per ottenere del pesce gatto cotto alla perfezione con la friggitrice ad aria. Aggiungendo al condimento le erbe aromatiche o le spezie che preferite, potrete variare in moltissimi modi questo semplice piatto. 


   


  Per 2 porzioni

  2 filetti di pesce gatto (175 g l’uno), privati della pelle e asciugati

  1 uovo grande

  1 tazza (250 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  1 cucchiaino di Old Bay o altro condimento per pesce

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato al momento


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, sbattete l’uovo insieme al sale e al pepe.

  Prendendo un filetto per volta, immergetelo nell’uovo, scrollando l’eccesso, poi passatelo nel panko, premendo delicatamente per farlo aderire. Al termine dell’operazione, inserite i filetti nel cestello della friggitrice ad aria, in un unico strato. 

  Friggete per 10-14 minuti o finché i filetti non risultano dorati in superfice e morbidi al tocco della forchetta. Servite immediatamente.


   


  Consigli

  Al posto del pesce gatto si possono usare filetti di tilapia.

  Potete preparare il pesce fino al punto 3, per poi congelarlo (solo se il pesce è fresco, non se è stato in precedenza scongelato). Avvolgete il pesce nella pellicola trasparente, poi nell’alluminio, coprendolo completamente. Può restare congelato fino a tre mesi. Quando volete cuocerlo, liberatelo dall’involto (senza scongelarlo), sistematelo nel cestello della friggitrice ad aria e friggetelo a 200°C per 12-16 minuti, o finché la superficie non sarà dorata e il pesce risulterà morbido al tocco della forchetta. 


   


  Variante

  Pesce gatto fritto senza glutine. Sostituite il panko con crackers o corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Calamari fritti con maionese sriracha


   


  Croccanti e delicati, morbidi come devono essere e corroborati da una maionese piccante, questi calamari sono perfetti in una giornata afosa, con un bicchierone di tè freddo o di limonata. 


   


  Per 4 porzioni

  750 g di calamari puliti

  5 tazze (1,25 litri) di chips di tortilla al forno

  Maionese sriracha (pagina 301)

  Spicchi di limone (facoltativo)

  Olio spray

  Robot da cucina


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Separate i tentacoli dal resto dei calamari (se non fosse già stato fatto). Tagliate i corpi in anelli di 1 cm e dividete i tentacoli a metà, se sono molto lunghi. Sciacquateli in uno scolapasta, scolateli e asciugateli con tovaglioli di carta.

  Macinate nel robot da cucina le chips di tortilla finché non saranno ridotte in polvere. Distribuite le briciole in un piatto fondo.

  Prendendo un pezzo di calamaro per volta, irroratelo di olio spray, poi passatelo nelle chips di tortilla sbriciolate, premendo delicatamente per farle aderire. Al termine dell’operazione, inserite 6-8 pezzi di calamaro nel cestello della friggitrice ad aria, in un unico strato. Spruzzateci sopra ancora un po’ di olio spray.

  Friggete per 3 minuti, poi aprite il cestello e, aiutandovi con una pinza o una spatola, girate con cautela i pezzi di calamaro. Friggeteli per altri 3 minuti o finché non saranno dorati. Servite immediatamente con maionese sriracha e, se volete, spicchi di limone.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con il resto dei calamari. 


   


  Consigli

  Si possono usare le chips di tortilla normali invece di quelle al forno.

  È anche possibile usare 1 tazza e ¼ di panko (pangrattato giapponese) al posto delle chips di tortilla sbriciolate.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello. 


   


   


   


   


   


   


  Rangoon di granchio


   


  Questo antipasto, molto comune nei ristoranti asiatici, con la friggitrice ad aria è più facile che mai. Potete trasformarlo in un pasto leggero con l’accompagnamento di una macedonia fresca o di un’insalata di cavolo. 


   


  Per 20 pezzi

  250 g di polpa di granchio scelta

  ½ tazza (125 ml) di formaggio spalmabile

  20 fogli quadrati di pasta per wonton (da 9 cm)

  1 cucchiaio di radice di zenzero grattugiata

  1 cucchiaio di salsa sriracha

  ¼ di tazza (60 ml) di cipollotto finemente tritato

  Sale e pepe macinato fresco

  1 uovo grande, sbattuto

  Olio spray

  Per la salsa (facoltativa)

  3 cucchiai di salsa di soia

  1 cucchiaio di miele liquido

  1 cucchiaio di salsa sriracha

  1 cucchiaino di aceto di riso o di mele

  ¼ di cucchiaino di olio di sesamo tostato (o scuro)


   


  Per il granchio. In una insalatiera di media grandezza, mescolate il formaggio spalmabile, lo zenzero e la salsa sriracha fino a ottenere un composto liscio e omogeneo. Versateci dentro la polpa di granchio e il cipollotto, mescolando delicatamente. Condite a piacere con sale e pepe.

  Mettete 7 fogli di pasta sulla superficie da lavoro. Versate 2 cucchiai di composto di granchio nel centro di ogni foglio. Usando le dita o un pennello da cucina, spennellate i bordi di ogni foglio di pasta con l’uovo sbattuto. Ripiegate gli angoli opposti del foglio, pizzicandoli al centro, per creare una X. Premete i bordi per chiudere bene il fagottino.

  Mettete i fagottini wonton nel cestello della friggitrice ad aria, in un singolo strato, lasciando circa 2,5 cm fra l’uno e l’altro. Irrorateli di olio spray. Friggeteli per 8-12 minuti o finché non saranno dorati.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con gli altri fogli per wonton e il composto di granchio residuo.

  Per la salsa. Se volete, mescolate in una ciotolina la salsa di soia, il miele, la salsa sriracha, l’aceto e l’olio di sesamo. Servite immediatamente insieme ai fagottini wonton.


   


  Consigli

  In questa ricetta si può usare indifferentemente formaggio spalmabile normale o a ridotto contenuto di grassi.

  Mentre preparate i rangoon di granchio, coprite la pila di fogli di pasta con un tovagliolo umido per non farli seccare.

  Potete preparare i rangoon di granchio con un giorno di anticipo. Conservateli in frigorifero in un contenitore ermetico fino a quando non dovrete friggerli. Aumentate di 1 o 2 minuti il tempo di cottura.


   


  Variante

  Sostituite la polpa di granchio con la stessa quantità di pollo o gamberetti finemente tritati.


   


   


   


   


   


   


  Gamberi fritti con maionese creola


   


  Nel sud degli Stati Uniti è molto comune friggere i gamberi in una crosta pepata di farina di mais. Il risultato è altrettanto buono usando la friggitrice ad aria. È un piatto perfetto come snack e antipasto, ma può diventare un pranzo o una cena con l’aggiunta di verdure fresche o un’insalata.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di gamberi, privati del carapace e del budello

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  1 tazza (250 ml) di farina di mais

  2 uova grandi, leggermente sbattute

  ¾ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Maionese creola (pagina 300)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete la farina multiuso in un grande sacchetto di plastica richiudibile.

  Distribuite in un piatto fondo la farina di mais.

  In un altro piatto fondo, sbattete le uova con l’aggiunta di sale e pepe.

  Mettete 8 gamberi nella farina, chiudete il sacchetto e agitatelo. Prendete un gambero per volta dal sacchetto, scrollate la farina in eccesso, immergetelo nell’uovo, sempre eliminando l’eccesso, infine passatelo nella farina di mais, premendo delicatamente per farla aderire. Terminata l’operazione, mettete i gamberetti nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete i gamberi per 4-7 minuti o finché non saranno dorati. Serviteli immediatamente con la maionese creola.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con i gamberi rimanenti. 


   


  Variante

  Gamberi fritti senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine senza glutine, e assicuratevi di usare una farina di mais certificata senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Gamberi fritti al cocco


   


  I gamberi si sposano bene con il cocco, e sono ancora migliori con l’aggiunta di un pizzico di scorza di lime fresca. Ecco una cena rapida e gustosa che richiede il solo accompagnamento di un’insalata verde o di una macedonia.


   


  Per 4 porzioni

  ⅓ di tazza (75 ml) di amido di mais

  ½ cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe di Cayenna

  ¾ di tazza (175 ml) di scaglie di cocco zuccherate

  ¾ di tazza (175 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 cucchiaini di scorza di lime grattugiata

  2 albumi

  500 g di gamberi, privati del carapace (eccetto la coda) e del budello

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, mescolate l’amido di mais, il sale e il pepe di Cayenna.

  In un altro piatto fondo, mescolate il cocco, il panko e la scorza di lime.

  In una ciotolina, sbattete gli albumi finché non saranno schiumosi.

  Prendendo un gambero per volta, passatelo nell’amido di mais, poi nell’uovo, scrollando l’eccesso, infine nel cocco, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, mettete 7 gamberi nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli abbondantemente di olio spray.

  Friggete i gamberi per 5-8 minuti o finché non saranno dorati. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi per i rimanenti gamberi.

   


  Variante

  Gamberi fritti al cocco senza glutine. Sostituite il panko con dei corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Pollo fritto al latticello


   


  In questa versione più leggera e più semplice del classico pollo fritto, cosce e sovracosce di pollo vengono fatte marinare nel latticello speziato prima di essere passate in una pastella aromatica. Una spruzzata di olio spray è tutto quel che serve per ottenere una perfetta croccantezza.


   


  Per 2 porzioni

  2 cosce di pollo (circa 250 g in totale), asciugate

  2 piccole sovracosce di pollo (circa 250 g in totale), asciugate

  150 ml di latticello

  Sale e pepe nero macinato fresco

  ⅛ di cucchiaino di pepe di Cayenna

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  1 cucchiaino di aglio in polvere

  1 cucchiaino di paprika

  1 cucchiaino di lievito in polvere

  Olio spray


   


  Inserite in un grande sacchetto di plastica richiudibile le cosce, le sovracosce, il latticello, ¼ di cucchiaino di sale, ¼ di cucchiaino di pepe nero e ⅛ di cucchiaino di pepe di Cayenna. Fate uscire l’aria dal sacchetto, chiudetelo e premete delicatamente la busta per mescolare il tutto. Mettete in frigorifero per almeno 20 minuti, comunque non più di 12 ore.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un altro sacchetto di plastica richiudibile inserite la farina, l’aglio in polvere, la paprika, il lievito in polvere, ¾ di cucchiaino di sale e ¾ di cucchiaino di pepe nero.

  Prendete due pezzi di pollo dal latticello, eliminando l’eccesso, e metteteli nel sacchetto con la farina. Chiudete il sacchetto e agitatelo finché il pollo non sarà completamente infarinato. Estraete il pollo dal sacchetto e mettetelo nel cestello della friggitrice ad aria. Ripetete l’operazione con il resto del pollo, sistemando i pezzi in un singolo strato. Irrorate il pollo di olio spray.

  Friggete il pollo per 20 minuti. Aprite il cestello e, con l’aiuto di una pinza o di una spatola, rigiratelo delicatamente. Spruzzateci sopra ancora un po’ di olio spray. Friggete per altri 8-12 minuti o finché il pollo non sarà dorato e il termometro da cucina, inserito nella parte più grossa della coscia, non segnerà 74°C. Servite immediatamente.

   


  Consigli

  Se preferite, potete usare del petto di pollo con l’osso in sostituzione di cosce e sovracosce.

  Potete anche usare solo cosce o solo sovracosce.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante

  Pollo fritto al latticello senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Striscioline di pollo fritto


   


  Queste striscioline di pollo si preparano molto rapidamente ma sono così buone che alzano l’asticella per tutte le altre ricette di striscioline, petti e nugget di pollo fritto. Il latticello aggiunge una piacevole nota acidula a ogni tenero morso, e il panko conferisce croccantezza senza appesantire.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di filetti di pollo, tagliati e asciugati

  125 ml di latticello

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  1 tazza e ½ (375 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  1 uovo grande

  ½ cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete la farina, il sale e il pepe in un grande sacchetto di plastica richiudibile. Chiudete il sacchetto e agitatelo per mischiare gli ingredienti. Aggiungete il pollo, richiudete il sacchetto e agitate di nuovo per infarinare il pollo.

  Mettete il panko in un piatto fondo.

  In una insalatiera di medie dimensioni, sbattete l’uovo con il latticello fino a ottenere un composto omogeneo.

  Estraete dal sacchetto un filetto di pollo alla volta, scrollando la farina in eccesso. Immergetelo nel composto di uovo e latticello, sempre eliminando l’eccesso, poi passatelo nel panko, premendo leggermente per farlo aderire. Terminata l’operazione, mettete 3 o 4 filetti (dipende dalla dimensione) nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete il pollo per 5 minuti. Aprite il cestello e, con l’aiuto di una pinza o di una spatola, girate delicatamente i filetti. Friggete ancora per 3-7 minuti, o finché non saranno completamente dorati. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi fino al termine dei filetti di pollo. 


   


  Consigli

  Al posto dei filetti di pollo, potete usare 500 g di petto di pollo senz’osso, tagliato in bastoncini un po’ spessi.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante

  Striscioline di pollo fritto senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine senza glutine, e il panko con dei corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Ali di pollo alla Buffalo


   


  Secondo la maggior parte delle fonti, nella creazione delle ali di pollo alla Buffalo i bisonti non c’entrano niente; piuttosto, la ricetta è stata inventata all’Anchor Bar di Buffalo, nello stato di New York. Sono il cibo ufficiale di innumerevoli eventi sportivi, ma in questa versione semplificata potrete gustarle ogni volta che ne avrete voglia. Servitele con la salsa al formaggio erborinato (pagina 296) e gambi di sedano, se volete.


   


  Per 2 porzioni

  6 ali di pollo, private delle estremità e tagliate in drumette e parti piatte

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, tagliato a pezzetti

  2 cucchiai di salsa al peperoncino

  ¾ di cucchiaino di salsa Worcester

  ¾ di cucchiaino di aceto di mele


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Mettete le ali di pollo in un singolo strato nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 24-28 minuti, agitando due volte il cestello, finché la pelle non sarà croccante e dorata e pungendo il pollo con una forchetta il succo non fuoriuscirà chiaro.

  Nel frattempo, scaldate a fuoco medio in una casseruola piccola il burro, la salsa al peperoncino, la salsa Worcester e l’aceto. Cuocete mescolando finché il burro non sarà fuso e il composto non inizierà a sobbollire. Togliete dal fuoco.

  Trasferite le ali di pollo in una insalatiera. Aggiungete la salsa, distribuendola in modo uniforme. Servite immediatamente.

   


  Variante

  Se preferite un condimento più delicato, sostituite 1 cucchiaio e ½ di salsa al peperoncino con ketchup o salsa di pomodoro.

  Se preferite un condimento più dolce e speziato, sostituite 1 cucchiaio di salsa al peperoncino con miele liquido.


   


   


   


   


   


   


  Pot sticker orientali


   


  Alcune versioni dei pot sticker sono grasse e molto pesanti, al contrario di questa variante con la friggitrice ad aria, che è leggera, fresca e bilanciata. Se lo desiderate, servite i pot sticker con la salsa orientale descritta a pagina 290.


   


  Per 48 pot sticker

  250 g di maiale magro macinato

  250 g di funghi tagliati

  2 tazze e ½ (625 ml) di cavolo a pezzi

  ½ tazza (125 ml) di cipollotto tritato finemente

  2 cucchiai di amido di mais

  1 cucchiaino di zucchero bianco

  1 cucchiaio e ½ di salsa di soia

  1 cucchiaio di acqua

  2 cucchiaini di radice di zenzero grattata

  1 cucchiaio di olio di sesamo tostato (scuro)

  48 fogli quadrati di pasta per wonton (da 9 cm)

  Olio spray


   


  In una tazza, mescolate l’amido di mais, lo zucchero, la salsa di soia e l’acqua.

  In una padella grande, cuocete a fuoco medio-alto la carne di maiale, sbriciolandola con il dorso di un cucchiaio, finché non avrà perso il colore rosato. Aggiungete i funghi, il cavolo, il cipollotto, lo zenzero e l’olio di sesamo. Cuocete, mescolando, per 4 o 5 minuti, finché i funghi non saranno morbidi e il cavolo appassito. Aggiungete poi l’amido di mais e cuocete ancora, sempre mescolando, per 1 o 2 minuti, o comunque finché il composto non si sarà addensato. Toglietelo dal fuoco e fatelo freddare, poi trasferite il tutto in una insalatiera che coprirete e metterete in frigo.

  Preriscaldate la friggitrice a 200°C.

  Prendete un foglio di pasta per volta e versateci al centro 2 cucchiaini di composto di maiale. Inumidite i bordi del foglio con un po’ d’acqua. Ripiegatelo a metà per formare un triangolo, premendo i bordi per chiudere bene il fagottino. Coprite i pot sticker riempiti con un tovagliolo o della pellicola trasparente per evitare che si secchino. Ripetete l’operazione con altri 7 fogli di pasta.

  Mettete i fagottini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli abbondantemente di olio spray. Friggeteli per 5 minuti, poi aprite il cestello e, con l’aiuto di una pinza o di una spatola, rigirateli delicatamente. Friggeteli ancora per 4-6 minuti o finché non saranno dorati. Serviteli immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con gli altri fogli di pasta e il ripieno.


   


  Consigli

  Potete usare la stessa quantità di tacchino o pollo macinato al posto del maiale.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Consigli

  Mentre riempite i pot sticker, coprite i restanti fogli di pasta con la pellicola trasparente o un tovagliolo. Eviterete in questo modo che i fogli di pasta si secchino.


   


   


   


   


   


   


  Mini latkes di patate con vari condimenti


   


  Questi latkes sono proprio come dovrebbero essere: croccanti fuori e teneri dentro, con tutto il gusto della patata e della cipolla, che spesso si perde quando vengono fritti in grandi quantità d’olio. Per un risultato migliore, preparate la pastella al momento di friggerli e serviteli immediatamente.


   


  Per 4 porzioni

  2 grandi patate di varietà russet (circa 357 g), pelate

  1 uovo grande

  1 cipolla piccola

  3 cucchiai di farina multiuso

  1 cucchiaino di lievito in polvere

  ¾ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Condimenti suggeriti

  Panna acida e salsa di mele

  Pastrami e cetriolini sottaceto in fette sottili 

  Yogurt greco bianco e chicchi di melagrana

  Salmone affumicato e prezzemolo fresco o erba cipollina tritati 


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete le patate in una casseruola di media grandezza e copritele d’acqua. Fate bollire a fuoco alto per 9-11 minuti, fin quando le patate, pur rimanendo consistenti, si potranno facilmente infilzare con una forchetta. Scolatele e fatele freddare abbastanza da poterle toccare.

  Usando una grattugia a quattro lati, grattugiate grossolanamente le patate e la cipolla, e mettetele al centro di un canovaccio pulito. Prendete gli angoli del canovaccio e torcetelo bene sopra il lavandino, strizzando le patate e le cipolle grattugiate per eliminare i liquidi il più possibile.

  Trasferite patate e cipolle in una insalatiera di media grandezza. Aggiungete mescolando la farina, il lievito in polvere, il sale, il pepe e l’uovo. Dividete questo impasto in parti di circa ¼ di tazza e schiacciatele a formare dei dischi alti circa 1 cm.

  Mettete 2 o 3 dischi nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli con l’olio spray. Friggeteli per 13-17 minuti o finché non saranno ben dorati. Ripetete i passaggi con gli altri dischi. Serviteli tiepidi con uno dei condimenti suggeriti.


   


  Consigli

  Per ottenere un risultato migliore e latkes ancora più croccanti, usate sempre le patate di varietà russet. Le patate a pasta bianca risulteranno morbide ma molto meno croccanti.


   


  Variante

  Potete sostituire la metà delle patate con la stessa quantità di pastinaca, sedano rapa o zucca violina.


   


   


   


   


   


   


  Donut tradizionali


   


  Fare i donut in casa può essere una bella sfida, ma non più di tanto con una friggitrice ad aria. Il risultato è magnifico: donut caldi e croccanti con meno grassi e calorie di quelli fritti in olio. In più, pulire sarà una passeggiata! Dopo che avrete realizzato un paio di volte la ricetta base, potrete sbizzarrirvi con glasse e guarnizioni.


   


  Per 6-8 donut

  1 tazza e ⅔ (400 ml) di farina multiuso

  1 cucchiaino e ½ di lievito in polvere

  ½ cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di noce moscata in polvere (facoltativa)

  ⅔ di tazza (150 ml) di zucchero bianco

  2 uova grandi a temperatura ambiente

  2 cucchiai e ½ di latte a temperatura ambiente

  2 cucchiai di burro non salato, sciolto e intiepidito

  1 cucchiaino di estratto di vaniglia

  Olio spray 

  Zucchero a velo

  Stampo per donut da 6 cm


   


  In un’insalatiera di medie dimensioni, mischiate la farina, il lievito, il sale e la noce moscata (se la volete usare).

  In un’altra insalatiera, con l’aiuto di un mixer elettrico a potenza medio-alta, lavorate lo zucchero bianco e le uova per 3-5 minuti o finché il composto sarà denso e di colore giallo tenue. Sempre con il mixer, ma a bassa potenza, lavorate il latte, il burro e la vaniglia. Aggiungete la miscela alla farina, mescolando delicatamente per ottenere un impasto omogeneo. Coprite l’insalatiera con la pellicola trasparente e mettetela in frigorifero per 30 minuti o finché l’impasto non sarà abbastanza compatto per essere steso.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Su una superficie infarinata, stendete l’impasto fino a uno spessore di circa ½ cm. Con lo stampo per donut, tagliate dei cerchi (l’impasto sarà molto soffice). Mettete i donut e la pasta tolta per fare i buchi su un foglio di carta da forno, tenendoli separati. Raccogliete l’impasto residuo, stendetelo di nuovo e ricavatene altri donut e altrettanti buchi. 

  Sistemate 2 o 3 donut nel cestello della friggitrice ad aria, lasciando 2,5 cm fra uno e l’altro. Friggeteli per 3 minuti, poi aprite il cestello e, aiutandovi con una pinza o una spatola, rigirate delicatamente i donut. Friggeteli ancora per 2-5 minuti o finché non saranno dorati e uno stecchino inserito nella parte più spessa non ne uscirà pulito. Ripetete l’operazione con i donut rimasti, poi lasciateli freddare per almeno 5 minuti su una griglia.

  Mettete 8 palline di pasta (quella dei buchi) nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggetele per 3-6 minuti o finché non saranno dorate e lo stecchino inserito al centro non ne uscirà pulito. Lasciatele freddare per almeno 5 minuti su una griglia.

  Cospargete di zucchero a velo i donut e i buchi. Serviteli caldi o a temperatura ambiente.

   


  Consigli

  Se non avete uno stampo per donut, potete usare uno stampo rotondo da biscotti del diametro di 6 cm. Usate uno stampo più piccolo, del diametro di 2,5 cm, per realizzare i buchi.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante

  Donut alla cannella. Sostituite la noce moscata con ¼ di cucchiaino di cannella in polvere, e lo zucchero a velo con una combinazione di 3 cucchiai di zucchero bianco e 1 cucchiaino e ½ di cannella in polvere.





  COLAZIONE E BRUNCH


   


   


   


   


   


   


   


   


   





  Muesli con uva passa e cocco


   


  Questo muesli è una delle tante ragioni per cui l’uva passa e il cocco non dovrebbero mai mancare nella vostra dispensa. Io preferisco aggiungere lo zenzero, ma andrà bene anche la stessa quantità di cardamomo, pimento o cannella.


   


  Per circa 3 porzioni 

  1 cucchiaio di miele liquido

  1 cucchiaio di olio di cocco vergine, sciolto

  ½ cucchiaino di zenzero in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  1 tazza (250 ml) di fiocchi d’avena grandi 

  ¼ di tazza (60 ml) di scaglie di cocco non zuccherate

  ¼ di tazza (60 ml) di uva passa


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  In una insalatiera di medie dimensioni, mischiate il miele, l’olio di cocco, lo zenzero e il sale. Aggiungete, mescolando, l’avena e il cocco.

  Distribuite la miscela in un singolo strato nel cestello della friggitrice ad aria. Cuocete per 15-20 minuti, mescolando un paio di volte, fino a ottenere una bella doratura.

  Trasferite il muesli in un’insalatiera e fatelo freddare completamente. Aggiungete l’uva passa.


   


  Consigli

  Al posto dell’olio di cocco potete usare la stessa quantità di olio di semi, olio d’oliva oppure burro non salato.

  Al posto dell’uva passa potete usare uva sultanina o qualsiasi altro tipo di frutta disidratata.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddo, il muesli si può conservare in un contenitore ermetico a temperatura ambiente per tre settimane, oppure nel congelatore per tre mesi.


   


   


   


   


   


   


  Granola con mirtilli rossi e noci pecan


   


  La tazza dei cereali è solo una delle possibilità d’uso di questa deliziosa granola. Mangiatene una manciata come spuntino, mescolatela allo yogurt greco oppure usatela come guarnizione del gelato alla vaniglia.


   


  Per circa 4 porzioni 

  1 tazza (250 ml) di fiocchi d’avena grandi

  ½ tazza (125 ml) di noci pecan spezzettate

  ¼ di cucchiaino di cannella in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  3 cucchiai di miele liquido

  2 cucchiai di burro non salato, fuso

  1 cucchiaino di estratto di vaniglia

  ⅓ di tazza (75 ml) di mirtilli rossi disidratati


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  In una grande insalatiera, mescolate l’avena, le noci, la cannella e il sale.

  In una ciotola più piccola, mischiate il miele, il burro e la vaniglia fino a ottenere un composto omogeneo.

  Unite il composto con il miele a quello con l’avena, mescolando bene.

  Distribuite il tutto in un singolo strato nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 13-18 minuti, mescolando due volte, finché l’avena non sarà dorata.

  Trasferite la granola in un’insalatiera di media grandezza e fatela freddare completamente. Aggiungete poi i mirtilli rossi disidratati.


   


  Consigli

  Al posto del burro potete usare la stessa quantità di olio di cocco fuso, olio di semi oppure olio d’oliva, e al posto del miele la stessa quantità di sciroppo d’acero puro.

  Al posto dei mirtilli rossi, andrà bene qualsiasi altro tipo di frutta disidratata (uva passa, ciliegie, albicocche o fichi in pezzi).

  Le noci pecan possono essere sostituite da qualsiasi altra frutta secca in pezzi (come nocciole, mandorle o anacardi) o semi (per esempio di girasole, di zucca o di canapa). 


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta fredda, la granola si può conservare in un contenitore ermetico a temperatura ambiente per tre settimane, oppure nel congelatore per tre mesi.


   


   


   


   


   


   


  Porridge da asporto


   


  Queste monoporzioni sono uno dei miei modi preferiti per gustare il porridge. Sono completamente personalizzabili in base agli ingredienti che ci metterete, perciò potete sbizzarrirvi ad aggiungere frutta di stagione, spezie, noci o qualsiasi cosa vi suggerisca la fantasia.


   


  Per 4 porzioni

  300 ml di latte (o sostituto del latte, non zuccherato)

  1 tazza e ¼ (300 ml) di fiocchi d’avena grandi

  1 cucchiaino di lievito in polvere

  ½ cucchiaino di cannella in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 uovo grande

  1 cucchiaio di zucchero bruno 

  2 cucchiaini di burro non salato, fuso

  1 cucchiaino di estratto di vaniglia

  8 pirottini da muffin di alluminio o di carta

  Aggiunte suggerite (sceglietene una)

  ½ tazza (125 ml) di mirtilli o lamponi freschi o scongelati

  3 cucchiai di gocce di cioccolato

  3 cucchiai di frutta disidratata

  3 cucchiai di cacao o vaniglia in polvere

  1 cucchiaio di semi di lino in polvere


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  Mettete due pirottini uno dentro l’altro, per ottenere quattro doppi pirottini.

  In una insalatiera di media grandezza, mescolate l’avena, il lievito, la cannella e il sale.

  In una insalatiera più grande, sbattete l’uovo, poi aggiungete lo zucchero bruno, il burro e la vaniglia, fino a ottenere un composto omogeneo. Infine aggiungete il latte.

  Unite il composto con l’avena a quello con l’uovo, mescolando bene. Aggiungete uno degli ingredienti suggeriti.

  Dividete equamente l’impasto nei doppi pirottini.

  Mettete i pirottini riempiti nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Cuoceteli per 20-25 minuti o finché non saranno dorati ai bordi e un po’ rassodati al centro. Servite il porridge tiepido, freddo o a temperatura ambiente. 


   


  Consigli

  La frutta disidratata può essere uva passa, mirtilli rossi, albicocche a pezzi, oppure un misto.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddo, il porridge si può conservare fino a una settimana in un contenitore ermetico in frigorifero. Potete gustarlo freddo o a temperatura ambiente, o se preferite scaldatelo nel microonde a media potenza per 60-75 secondi.


   


  Varianti

  Porridge alla banana. Sostituite 125 ml di latte con una banana matura schiacciata.

  Porridge alla zucca. Sostituite 125 ml di latte con della purea di zucca (non il ripieno per la torta). Aggiungete ¼ di tazza (60 ml) di mirtilli rossi disidratati al punto 5, senza altre aggiunte.


   


   


   


   


   


   


  Coppette di granola croccante con yogurt e frutta


   


  Visto che queste coppette di granola sono così pratiche, potete portarvele in giro e mangiarle mentre andate al lavoro, in palestra, o a spasso con il cane. Sono perfette anche per i picnic estivi: basta mettere le coppette in un contenitore ermetico e frutta e yogurt nella ghiacciaia. Arrivati a destinazione, riempitele e buon appetito!


   


  Per 4 porzioni

  1 tazza (250 ml) di fiocchi d’avena, grandi o sminuzzati

  3 cucchiai di miele liquido o sciroppo di riso integrale

  1 cucchiaio e di olio di cocco vergine, sciolto

  1 cucchiaino di estratto di vaniglia

  ⅛ di cucchiaino di sale

  2 cucchiai di semi di lino in polvere

  8 pirottini da muffin di alluminio o di carta

  Ripieno

  ¾ di tazza (175 ml) di yogurt alla vaniglia

  ½ tazza (125 ml) di mirtilli o lamponi o altra frutta fresca a dadini


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  Mettete due pirottini uno dentro l’altro, per ottenere quattro doppi pirottini.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mischiate il miele, l’olio di cocco, la vaniglia e il sale fino a ottenere un composto omogeneo. Unite l’avena e i semi di lino, mescolando ancora.

  Dividete equamente l’impasto nei doppi pirottini, premendo leggermente al centro per dare la forma di una coppetta.

  Mettete i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria. Cuoceteli per 14-18 minuti o finché non saranno dorati. Trasferiteli con cautela su una griglia per farli freddare completamente.

  Quando siete pronti a mangiarle, riempite le coppette di granola con yogurt e frutta e servitele immediatamente.


   


  Consigli

  I semi di lino in polvere possono essere sostituiti da 1 cucchiaio e ½ di semi di chia.

  Al posto dell’olio di cocco si può usare la stessa quantità di burro fuso non salato.


   


  Consigli per la conservazione

  Le coppette di granola si conservano in un contenitore ermetico a temperatura ambiente per tre settimane, oppure congelate per tre mesi.


   


  Variante

  Per un facile dessert, sostituite lo yogurt con panna montata, frozen yogurt o gelato.


   


   


   


   


   


   


  Bacon dolce e piccante


   


  C’è bisogno di un pretesto per adorare questa ricetta? Certo che no! E visto che con la friggitrice ad aria è così facile e veloce da realizzare, non serve nemmeno un’occasione speciale: andrà bene un qualsiasi weekend!


   


  Per 2 porzioni

  125 g di bacon tagliato spesso

  1 cucchiaio e ½ di zucchero bruno

  ¼ di cucchiaino di pepe di Cayenna


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Tagliate trasversalmente ogni fetta di bacon in tre parti (per poterle inserire meglio nella friggitrice).

  In una tazza, mescolate lo zucchero bruno e il pepe.

  Sistemate la metà del bacon nel cestello della friggitrice ad aria, in un singolo strato. Le strisce devono stare vicine, ma senza sovrapporsi. Cospargetele uniformemente con la metà del misto di zucchero e pepe. Friggete per 5-8 minuti o finché il bacon non appare croccante e caramellato. Trasferitelo su un piatto o una griglia e lasciatelo freddare per 5 minuti prima di servirlo. Ripetete l’operazione con il restante bacon.


   


  Consigli

  Se non vi piace il piccante, basterà eliminare il pepe di Cayenna.


   


  Varianti

  Bacon fritto. Preparatelo allo stesso modo, ma senza il misto di zucchero bruno e pepe.


   


   


   


   


   


   


  Salsicce fritte


   


  Friggere le salsicce per tutta la famiglia? Non sarà più un’impresa. Appena brunite, croccanti in superficie, queste salsicce preparate con la friggitrice ad aria sono perfette per una colazione veloce o per un brunch rilassato nel fine settimana.


   


  Per 4 porzioni

  8 piccole salsicce 


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete le salsicce nel cestello della friggitrice, in un singolo strato e ben distanziate. Friggetele per 5-8 minuti o finché non saranno ben cotte.


   


  Variante

  Salsicce allo sciroppo d’acero. Due minuti prima che termini la cottura, strofinate leggermente le salsicce con 1 cucchiaio e ½ di sciroppo d’acero.


   


   


   


   


   


   


  Uova al parmigiano


   


  Dimenticate le uova al tegamino: adorerete queste uova cotte nella friggitrice ad aria. Un po’ di panna e di parmigiano le renderanno sublimi, ottime da mangiare con il cucchiaio o da raccogliere con pezzetti di croccante pane abbrustolito.


   


  Per 2 porzioni

  4 uova grandi

  60 ml di panna light (5% di grassi)

  ½ cucchiaino di erbe secche aromantiche miste

  2 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Irrorate di olio spray due piccole pirofile da 150 ml. Dividete equamente nelle pirofile la panna e il misto di erbe secche. Rompete due uova in ognuna delle pirofile, facendo attenzione a non rompere il tuorlo. Cospargetele con il parmigiano.

  Sistemate le pirofile nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 6-9 minuti o finché gli albumi non saranno cotti e i tuorli cremosi. Togliete le pirofile dal cestello e lasciate riposare per 5 minuti prima di servire.


   


  Consigli

  Se avete erbe aromatiche fresche a portata di mano, usatele! Sostituite il misto di erbe secche con 1 cucchiaio di erba cipollina, prezzemolo o basilico, freschi e finemente triturati.

  Al posto del parmigiano, potete usare la stessa quantità di pecorino romano, manchego, asiago o cheddar stagionato.


   


   


   


   


   


   


  Uova con prosciutto e funghi portobello


   


  I funghi portobello sono perfetti contenitori per le uova. Ripieni di prosciutto e parmigiano, renderanno questa semplice colazione degna di un ristorante.


   


  Per 2 porzioni

  2 funghi portobello di media grandezza, privati del gambo e delle lamelle scure

  2 cucchiaini di olio d’oliva

  2 uova grandi

  Sale e pepe nero macinato fresco

  ½ tazza di prosciutto crudo o cotto spezzettato

  2 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco

  Basilico o prezzemolo fresco tritato (facoltativi)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°.

  Spennellate i funghi di olio e conditeli con sale e pepe. Metteteli, con la parte concava verso l’alto e vicini (ma senza farli toccare) nel cestello della friggitrice ad aria. Rompete un uovo dentro ogni fungo. Condite con sale e pepe e cospargete di prosciutto e formaggio.

  Friggete per 10-14 minuti o finché i funghi non saranno teneri, e tuorli e albumi non si saranno addensati, senza essere più acquosi. Se lo gradite, cospargete il piatto di basilico o prezzemolo.


   


  Consigli

  Se trovate solo funghi portobello grandi o molto grandi, cuocetene uno alla volta.

  Se preferite, togliendo il prosciutto potete realizzare un piatto vegetariano.


   


   


   


   


   


   


  Uova e frittelle di patate


   


  Una spolverata di cipollotto sulle frittelle di patate rende semplicissima questa ricetta tradizionale, aggiungendo un tocco di freschezza e vivacità. Basta adagiarvi uova cotte alla perfezione e sarà tutto pronto in un battibaleno.


   


  Per 2 porzioni

  3 patate a buccia rossa, pulite e tagliate a dadini di circa ½ cm

  2 uova grandi

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  Sale e pepe nero macinato fresco

  2 piccoli cipollotti tritati dividendo le parti bianche da quelle verdi

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Mettete dell’alluminio sul fondo del cestello della friggitrice, lasciando libero 1 cm del bordo esterno. Irroratelo di olio spray.

  Versate nel cestello così rivestito le patate, aggiungendo l’olio, ¼ di cucchiaino di sale e ⅛ di cucchiaino di pepe. Distribuite le patate in un singolo strato. Friggetele per 10-12 minuti o finché non risultino tenere al tocco della forchetta.

  Aprite il cestello e mescolate le patate. Aggiungete le parti bianche del cipollotto. Ricavate due cavità ben distanziate in cui romperete le uova, condendole con sale e pepe.

  Friggete per altri 4-6 minuti o finché gli albumi non si opacizzano. Cospargete le uova con le parti verdi del cipollotto.


   


  Consigli

  Potete preparare le frittelle di patate anche senza le uova, limitandovi ad aggiungere il cipollotto nel punto 4.

  Non inserite l’alluminio nel cestello mentre preriscaldate la friggitrice ad aria. L’alluminio potrebbe essere risucchiato dalla ventola e iniziare a bruciare.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


   


   


   


   


   


  Bacon e frittelle di patate con formaggio svizzero


   


  Ecco un goloso piatto da brunch, trasformato in una ricetta veloce per la colazione di un giorno normale. È comunque ottimo per un sabato tranquillo: aggiungete solo un contorno di frutta fresca, un caffè e la magia del relax del fine settimana.


   


  Per 2 porzioni

  1 tazza e ¼ (300 ml) di patate surgelate a dadini con pepe e cipolle, scongelate

  2 uova grandi

  2 fette di bacon, cotte e spezzettate

  3 cucchiai di yogurt greco bianco, non zuccherato

  ¼ di tazza (60 ml) di formaggio svizzero grattugiato

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Distribuite le patate a dadini in un singolo strato nella teglia per dolci. Mettete la teglia nel cestello della friggitrice e cuocete per 10-12 minuti, finché le patate non saranno dorate.

  Nel frattempo, in una ciotolina, sbattete le uova, aggiungendo sale, pepe e yogurt e mischiando fino a ottenere un composto omogeneo. Unite poi il bacon.

  Togliete la teglia dalla friggitrice e versateci dentro prima il composto di uova e poi il formaggio.

  Rimettete il tutto nella friggitrice e cuocete per altri 12-17 minuti o finché le uova non saranno quasi pronte (continueranno a cuocere con il calore della teglia). Lasciate freddare su una griglia per almeno 10 minuti prima di dividere il preparato in due porzioni. Servitelo caldo o tiepido. 


   


  Consigli

  Al posto dello yogurt si può usare la stessa quantità di panna acida.


   


   


   


   


   


   


  Pasticcio di pane e formaggio


   


  Questa ricetta speciale per il pasticcio di pane e formaggio è molto versatile e altrettanto gustosa. Saporita ma non pesante, ricca di pane ma non asciutta, è relativamente povera di grassi e calorie. Potete sostituire la gruviera e il timo con il formaggio e le erbe aromatiche che preferite.


   


  Per 2 porzioni

  2 fette spesse di pane tipo baguette, spezzettate (circa 1 tazza e ½)

  ½ tazza (125 ml) di gruviera o altro formaggio svizzero grattugiato

  1 uovo grande

  125 ml di latte

  ¼ di cucchiaino di timo secco

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Inserite il pane nella teglia unta. Distribuiteci sopra la metà del formaggio.

  In una ciotolina, sbattete l’uovo, poi aggiungete il latte, il timo, il sale e il pepe, mischiando fino a ottenere un composto omogeneo. Distribuiteci sopra il restante formaggio. Coprite la teglia con un foglio di carta da forno, premendo per permettere al pane di assorbire il liquido. Lasciate riposare per 15 minuti.

  Nel frattempo, preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  Togliete la carta da forno e mettete la teglia nel cestello della friggitrice. Cuocete per 13-16 minuti o finché il pasticcio non ribolle ed è dorato. Trasferite la teglia su una griglia e lasciate freddare per 10 minuti prima di servire.


   


  Varianti

  Pasticcio di pane, formaggio e prosciutto cotto. Aggiungete ½ tazza (125 ml) di prosciutto cotto a pezzetti al punto 1.

  Pasticcio di pane con salsiccia. Aggiungete ½ tazza (125 ml) di salsiccia cotta e spezzettata al punto 1. Sostituite la gruviera con la fontina o altro formaggio italiano. Aggiungete ¼ di cucchiaino di misto di erbe aromatiche insieme al sale al punto 2.


   


   


   


   


   


   


  Omelette ai pomodori ciliegini e parmigiano


   


  Ecco una colazione semplice e rapida da preparare, ma molto soddisfacente, specialmente d’estate, quando i ciliegini sono di stagione. La ricetta è ugualmente adatta ad altre verdure, come pomodori datterini, peperoni o funghi.


   


  Per 2 porzioni

  4 pomodori ciliegini, divisi in quarti

  2 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco

  2 cucchiai di olio d’oliva

  3 uova grandi

  ⅛ di cucchiaino di sale

  Un pizzico di pepe nero macinato fresco

  2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete i pomodorini nella teglia, irrorandoli d’olio. Inserite la teglia nel cestello della friggitrice ad aria e cuocete per 2 minuti.

  Nel frattempo, in una insalatiera di medie dimensioni, sbattete le uova con il sale e il pepe. Aggiungete il prezzemolo e 1 cucchiaio di parmigiano.

  Aprite il cestello e versate le uova sbattute sopra i pomodorini. Friggete per 3-5 minuti o finché le uova non saranno appena un po’ addensate. Con l’aiuto di una spatola, trasferite l’omelette in un piatto, poi cospargetela con il restante parmigiano.


   


  Varianti

  Omelette con bacon, cheddar ed erba cipollina. Saltate il punto 2. Sostituite il prezzemolo con 1 cucchiaio di erba cipollina fresca e aggiungete 2 cucchiai di bacon cotto e tagliato a pezzi alle uova sbattute. Usate 3 cucchiai di cheddar stagionato grattugiato al posto del parmigiano, mettendoli tutti nell’impasto di uova al punto 3.

  Omelette con peperoncini verdi e formaggio piccante. Saltate il punto 2. Aggiungete al sale 2 cucchiai e ½ di cumino in polvere e 3 cucchiai di peperoncini verdi sgocciolati alle uova sbattute. Usate 3 cucchiai di formaggio piccante grattugiato (o Monterey Jack) al posto del parmigiano, mettendoli tutti nell’impasto di uova al punto 3.


   


   


   


   


   


   


  Tortilla superveloce


   


  Forse avrete dei dubbi a usare le patatine in busta, ma questa ricetta si ispira alla tortilla spagnola, che tradizionalmente comprende croccanti patate fritte. Le patatine in busta sono un sostituto ideale, e durante la cottura si ammorbidiscono.


   


  Per 2 porzioni

  2 uova grandi

  ⅔ di tazza (150 ml) di patatine rustiche in busta, grossolanamente tritate

  2 cucchiai di formaggio manchego, pecorino romano o parmigiano

  ¼ di tazza (60 ml) di peperoni arrostiti, tagliati in pezzi

  ¼ di cucchiaino di paprika affumicata (facoltativa)

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una insalatiera di medie dimensioni, sbattete le uova con la paprika (se decidete di usarla). Aggiungete le patatine in busta e lasciate riposare per 10 minuti. Poi aggiungete i peperoni arrostiti e il formaggio. Mescolate bene e versate il tutto nella teglia unta.

  Inserite la teglia nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 4-6 minuti o finché le uova non saranno appena addensate (continueranno a cuocere con il calore della teglia). Trasferite la teglia su una griglia e lasciate freddare per 5 minuti. Servite la tortilla tiepida o fredda.


   


  Consigli

  È possibile usare sia la paprika affumicata che quella dolce.

  Al posto della paprika si può usare la stessa quantità di cumino in polvere.


   


   


   


   


   


   


  Migas


   


  Chi l’avrebbe mai detto che le tortilla chips al mais e le uova potessero combinarsi in un’armonia così perfetta? Aggiungete un sapiente mix di elementi piccanti, cremosi e croccanti, e otterrete una speciale colazione alla messicana.


   


  Per 2 porzioni

  2 uova grandi

  ¼ di cucchiaino di cumino in polvere

  ⅔ di tazza (150 ml) di tortilla chips, grossolanamente tritate

  2 cucchiai di cipollotto tritato

  2 cucchiai di formaggio Monterey o Pepper Jack grattato 

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta

  Supplementi consigliati

  Salsa di pomodoro o salsa piccante

  Dadini di avocado di varietà Haas 

  Coriandolo fresco tritato

  Cipollotto affettato sottilmente


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una insalatiera di medie dimensioni, sbattete le uova con il cumino. Aggiungete le tortilla chips e lasciate riposare per 10 minuti. Poi aggiungete il cipollotto e il formaggio. Mescolate bene e versate il tutto nella teglia unta.

  Inserite la teglia nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 4-6 minuti o finché le uova non saranno appena addensate (continueranno a cuocere con il calore della teglia). Trasferite la teglia su una griglia e lasciate freddare per 5 minuti. Servite a piacimento con uno dei supplementi suggeriti.


   


  Consigli

  Potete usare sia tortilla chips normali che a ridotto contenuto di grassi. In alternativa, andranno bene anche due tortillas di mais spezzettate.

  Al posto del cipollotto potete usare la stessa quantità, finemente tritata, di cipolla o scalogno.


   


   


   


   


   


   


  Uova alla messicana


   


  Essendo cresciuta in California e vivendo ora in Texas, sono molto pignola per quanto riguarda il cibo tex-mex. Ecco perché preferisco cucinarmelo da sola. Di solito prediligo i piatti semplici, come questa versione di huevos rancheros da preparare con la friggitrice ad aria. Sono ugualmente perfette per pranzo e cena, oltre che per colazione.


   


  Per 1 porzione

  ½ tazza (125 ml) di fagioli rifritti in scatola, a ridotto contenuto di grassi

  1 uovo grande

  3 cucchiai di salsa Thick and Chunky

  1 tortillas di mais da 15 cm

  Olio spray 

  1 cucchiaio di coriandolo fresco tritato

  1 cucchiaio di queso fresco o feta light, sbriciolati

  Supplementi consigliati

  ½ lime da spremere

  Dadini di avocado di varietà Haas

  Cipollotto affettato sottilmente

  Peperoncini jalapeño affettati sottilmente


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una ciotolina, mescolate i fagioli rifritti con la salsa, fino a ottenere un composto omogeneo. 

  Irrorate la tortillas da entrambi i lati con un po’ di olio spray. Spalmateci il composto di fagioli fino a 1 cm dal bordo. Usate il dorso di un cucchiaio per creare un leggero avvallamento al centro.

  Mettete la tortillas nel cestello della friggitrice ad aria e rompete con cautela l’uovo per farlo cadere nell’avvallamento che avete creato. Friggete per 4-6 minuti o finché tuorlo e albume non saranno addensati, non acquosi. Servite guarnendo l’uovo con il coriandolo, il queso fresco, il resto della salsa e quello che preferite fra i supplementi consigliati.


   


  consigli

  Al posto dei fagioli rifritti potete usare ⅔ di tazza (150 ml) di fagioli neri o borlotti in scatola, sgocciolati e schiacciati con una forchetta.

  Al posto della tortillas di mais potete usare una tortillas di grano.


   


   


   


   


   


   


  Uova all’occhio di bue


   


  Da bambina era una delle mie colazioni preferite. Con la friggitrice ad aria, diventa un piatto ancora più semplice e leggero. Sono sempre felice di mangiare un uovo occhio di bue così com’è, ma è anche divertente guarnirlo con una varietà di ingredienti colorati.


   


  Per 2 porzioni

  2 uova grandi

  4 cucchiaini di burro non salato, morbido

  2 fette grandi di pane da toast, bianco o ai cereali

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Stampino da biscotti del diametro di 5 o 6 cm (oppure un bicchiere)

  Supplementi consigliati

  Formaggio tipo cheddar, parmigiano o formaggio di capra in scaglie o grattugiato 

  Erbe aromatiche fresche tritate

  Dadini o fette di avocado (di varietà Haas)

  Pomodoro in pezzi

  Salsa di pomodoro


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Posizionate sul fondo del cestello della friggitrice un foglio di alluminio, irrorandolo di olio spray.

  Spalmate la metà del burro su entrambi i lati di una fetta di pane, che poggerete sull’alluminio. Usando uno stampo da biscotti del diametro di 5 o 6 cm, ritagliate un cerchio al centro della fetta di pane. Mettete la parte tagliata accanto al resto del pane e friggete per 4 minuti.

  Aprite il cestello e rigirate entrambi i pezzi di pane. Con cautela, rompete un uovo dentro la fetta di pane bucata. Condite con sale e pepe. Friggete ancora per 4-6 minuti o finché l’albume non appare cotto ma il tuorlo è ancora un po’ liquido, o della consistenza desiderata. Usando una grande spatola, come quella per girare i pancake, trasferite il pane e l’uovo nel piatto.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con l’altra fetta di pane e l’altro uovo. Servite con la vostra guarnizione preferita fra quelle consigliate.


   


  Consigli

  Se mettete del formaggio come guarnizione, aggiungetelo durante l’ultimo minuto di cottura.

  Quando foderate il fondo del cestello con l’alluminio, assicuratevi di lasciare libero 1 cm dal bordo. Ciò garantirà abbastanza spazio per lasciar circolare l’aria.

  Non mettete l’alluminio nella friggitrice ad aria mentre si sta preriscaldando. L’alluminio potrebbe essere risucchiato dalla ventola e iniziare a bruciare.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


   


   


   


   


   


  Sandwich all’uovo


   


  Sebbene il sandwich all’uovo sia nato come piatto sano, fatto in casa e facile da portare in giro, mangiare la versione di molti fast food moderni non è consigliabile, se si vuole restare in forma. Ma con questa ricetta, piena di proteine, sarete sazi e pronti a scalare una montagna di impegni fino all’ora di pranzo.


   


  Per 1 porzione

  1 panino al latte, tagliato in due

  1 uovo grande

  1 fetta di prosciutto cotto tagliata spessa, dello stesso diametro del panino

  1 fettina di formaggio cheddar

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Pirofila da 125-150 ml, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Irrorate di olio spray l’interno delle due metà del panino e mettetele nel cestello della friggitrice ad aria.

  Rompete l’uovo in una piccola pirofila unta. Conditelo con sale e pepe. Mettete la pirofila e il prosciutto nel cestello, accanto al pane.

  Friggete per 3 minuti, poi aprite il cestello e, aiutandovi con una spatola o una pinza, rigirate il pane e il prosciutto. Friggete per altri 2-4 minuti o finché l’albume e il tuorlo siano addensati, non più acquosi.

  Fate scivolare l’uovo dalla pirofila su una delle metà del pane. Metteteci sopra il formaggio e il prosciutto, poi richiudete con l’altra metà. Servite immediatamente.


   


  Consigli

  Sentitevi liberi di usare qualsiasi altro affettato o formaggio al posto del prosciutto cotto e del cheddar.

  Per preparare un panino vegetariano, eliminate il prosciutto.


   


   


   


   


   


   


  Barchette di pane con prosciutto cotto, formaggio e uova


   


  Prosciutto cotto, cheddar e uova, racchiusi in una barchetta di pane delle giuste dimensioni, costituiscono una delle colazioni più facili e gustose che si possano immaginare. Queste barchette sono perfette anche per un rapido pranzo o una cena, accompagnate da un’insalata verde o da una zuppa.


   


  Per 2 porzioni

  2 sfilatini di pane, morbidi o croccanti, del diametro di circa 7,5 cm

  2 fette di prosciutto cotto tagliato sottile

  2 uova grandi

  ¼ di tazza (60 ml) di cheddar, formaggio svizzero o mozzarella grattati o sminuzzati

  2 cucchiaini di prezzemolo fresco o erba cipollina, tritati (facoltativo)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Con l’aiuto di un coltello seghettato, tagliate la parte superiore (una fetta di circa 1 cm) degli sfilatini. Svuotate la parte centrale dalla mollica (lasciando uno spessore ai lati di circa 1 cm) e mettetela da parte per farne altro uso. Inserite una fetta di prosciutto cotto in ogni sfilatino, poi rompeteci un uovo sopra. Infine cospargete le due barchette di formaggio.

  Sistemate con cura le barchette di pane nel cestello della friggitrice ad aria, richiudendole con il coperchio che avete tagliato. Friggetele per 7-13 minuti (fino a 9 minuti se il tuorlo vi piace liquido; fino a 12 se lo volete semiliquido; da 13 a 15 minuti se lo volete solido). Se preferite, potete rimuovere il coperchio di pane, aggiungere l’erba cipollina e richiudere. Servite immediatamente.


   


  Consigli

  Vi conviene usare degli sfilatini, perché i panini rotondi sono troppo piccoli.

  Al posto del prosciutto, potete usare altri tipi di carne tagliata sottile, per esempio roastbeef, tacchino arrosto o salame. Non trascurate di inserire carne o affettati, altrimenti l’uovo renderà il pane troppo morbido.

  La mollica avanzata può essere conservata in frigorifero o congelata per farne pangrattato o crostini.


   


   


   


   


   


   


  Bastoncini di french toast


   


  Con la loro croccantezza, questi succulenti bastoncini di french toast vi garantiranno un inizio di giornata con il sorriso sulle labbra. Lasciateli inzuppare mentre vi preparate, poi passateli nella friggitrice ad aria per un rapido e gustoso peccato di gola.


   


  Per 2 porzioni

  2 fette spesse circa 2,5 cm di pan brioche, challah o altro pane bianco compatto

  1 uovo grande

  150 ml di latte

  3 cucchiai di zucchero a velo

  ¼ di cucchiaino di cardamomo in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  Sciroppo d’acero puro, tiepido (facoltativo)

  Olio spray


   


  In un piatto fondo, sbattete l’uovo, 1 cucchiaio di zucchero a velo, il cardamomo, il sale e la vaniglia, poi aggiungete il latte e mescolate fino a ottenere un composto omogeneo.

  Tagliate ogni fetta di pane in bastoncini larghi circa 2,5 cm. Metteteli a bagno in un unico strato nel piatto con l’uovo, premendo delicatamente per far sì che il pane assorba meglio il liquido. Girate i bastoncini di pane e premete ancora. Lasciate riposare per 15 minuti.

  Intanto, preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Togliete il pane dall’uovo, eliminando l’eccesso, e mettete i bastoncini in un singolo strato nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray. Friggeteli per 6-9 minuti o fino a completa doratura. Cospargeteli con il restante zucchero a velo e, se lo desiderate, serviteli con lo sciroppo d’acero.


   


  Variante

  Al posto del cardamomo si può usare la stessa quantità di zenzero o cannella in polvere.


   


   


   


   


   


   


  Dutch baby per due


   


  Questo vaporoso pancake, croccante ai bordi e soffice al centro, è un’arma vincente per la colazione, il brunch, il pranzo, la cena o il dessert. E non servono che pochi minuti per preparare la pastella. In poche parole, vi troverete a rifare questa ricetta un sacco di volte!


   


  Per 2 porzioni

  2 uova grandi

  125 ml di latte o sostituto del latte, a temperatura ambiente

  1 cucchiaio di burro non salato, spezzettato

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  2 cucchiai di zucchero a velo

  ⅛ di cucchiaino di sale

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm

  Supplementi consigliati

  Frutti di bosco o frutta a dadini

  Sciroppo d’acero puro, miele liquido o nettare di agave

  Confettura di frutta, marmellata di agrumi o conserva


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una insalatiera di medie dimensioni, sbattete le uova. Aggiungete la farina, 1 cucchiaio di zucchero a velo, il sale e il latte. Mescolate con vigore finché non otterrete un impasto liscio e omogeneo. (La pastella non dovrà essere molto densa).

  Mettete il burro nella teglia e posizionatela nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 45-90 secondi o finché il burro non sarà fuso.

  Togliete la teglia dal cestello, inclinatela per distribuire bene il burro fuso, poi versateci la pastella, rimettete subito la teglia nella friggitrice e cuocete per 9-13 minuti, fino a quando il Dutch Baby sarà gonfio e dorato.

  Tagliate il Dutch baby a metà e servitelo immediatamente, distribuendoci sopra il resto dello zucchero a velo e quello che preferite fra i supplementi consigliati.


   


  Consigli

  Al posto del burro potete usare la stessa quantità di olio di semi, ghi (burro chiarificato indiano), olio d’oliva o olio di cocco vergine. In ogni caso, fate sciogliere il sostituto del burro come indicato al punto 3.

  Se non volete usare il latte normale, preferite il latte di canapa, mandorla, soia o riso.


   


  Varianti

  Dutch baby con limone e lamponi. Al punto 2, aggiungete alla pastella 1 cucchiaino di scorza di limone grattugiata. Quando mettete la pastella nella teglia, aggiungete anche ½ tazza di lamponi freschi. Servite con zucchero a velo e succo di limone fresco.

  Dutch baby alla mela speziata. Al punto 2, aggiungete ¼ di cucchiaino di spezie per torta di zucca. Sbucciate e tagliate a fettine sottili metà di una mela piccola. Al punto 4, prima della pastella sistemate in un unico strato le fettine sul burro fuso.


   


   


   


   


   


   


  Mini bignè di biscotti


   


  L’intenso calore della friggitrice ad aria e un po’ di burro fuso fanno miracoli per i biscotti al latticello freddi. Con una generosa spolverata di zucchero a velo, questi mini bignè saranno degni di New Orleans.


   


  Per 8 porzioni

  375 gr di biscotti al latticello grandi, freddi

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, fuso e leggermente raffreddato

  ½ tazza (125 ml) di zucchero a velo


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Spalmate di burro la superficie di 2 biscotti, che poi taglierete in quarti.

  Mettete i pezzi di biscotto nel cestello della friggitrice ad aria, lasciando almeno 2,5 cm fra uno e l’altro. Friggete per 3-6 minuti o finché non saranno gonfi e dorati. Trasferite i bignè su un piatto o una griglia e setacciateci sopra lo zucchero a velo. Servite immediatamente.

  Ripetete i passaggi con gli altri biscotti.


   


  Consigli

  Al posto del burro potete usare la stessa quantità di ghi (burro chiarificato indiano) o di olio di cocco vergine.


   


  Variante

  Bignè allo zucchero e spezie. Al posto dello zucchero a velo, mescolate in una ciotola ¼ di tazza (60 ml) di zucchero bianco e 1 cucchiaino e ½ di cannella o spezie per torta di zucca. Distribuite 1 cucchiaio di questo composto sui biscotti appena imburrati, e il resto quando li avrete sfornati. 


   


   


   


   


   


   


  Biscotti al burro


   


  Il tempo di cottura di questi biscotti è breve, ma sempre abbastanza lungo da permettervi di vestirvi e prepararvi per la giornata mentre sono nella friggitrice ad aria. Quando tornerete in cucina, troverete una colazione perfetta: soffici biscotti dalla crosticina appetitosa e dal cuore morbido. Non dimenticate di guarnirli con uno o più supplementi consigliati


   


  Per 2 porzioni

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  3 cucchiai di burro non salato, freddo e tagliato a pezzetti

  75 ml di latte o panna a basso contenuto di grassi (5%)

  1 cucchiaino di lievito in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  Olio spray 

  Supplementi consigliati

  Burro morbido

  Confetture di frutta, conserve, marmellata di agrumi, gelatina o crema al limone

  Crema spalmabile al cacao e nocciola

  Miele liquido o melassa leggera


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Foderate con l’alluminio il fondo del cestello della friggitrice ad aria, lasciando 1 cm di bordo libero. Irroratelo di olio spray.

  In una insalatiera di medie dimensioni, mischiate la farina, il lievito in polvere e il sale. Usando le dita o una frusta per impasto, aggiungete il burro spezzettato, lavorando il composto finché non somiglierà al pangrattato fresco. Aggiungete il latte e mescolate con una forchetta per distribuirlo bene nell’impasto.

  Trasferite l’impasto sul foglio di alluminio, creando due piccoli cumuli (ciascuno di circa 125 ml) distanziati di 5 cm l’uno dall’altro.

  Friggete l’impasto per 7-11 minuti o finché la superficie dei cumuli non sarà dorata e uno stecchino inserito al centro dei biscotti non ne uscirà pulito. Trasferite i biscotti su una griglia e lasciateli freddare per 5 minuti. Serviteli tiepidi o freddi.


   


  Consigli

  Potete sostituire ⅓ di tazza (75 ml) di farina multiuso con la stessa quantità di farina integrale.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddi, potete conservare i biscotti in un contenitore ermetico per due giorni a temperatura ambiente, oppure nel congelatore per tre mesi. Prima di servirli, lasciateli scongelare per due ore a temperatura ambiente.


   


  Varianti

  Biscotti al cheddar e al parmigiano. Aggiungete all’impasto, dopo il latte, ½ tazza di formaggio cheddar stagionato e grattugiato e 1 cucchiaio e ½ di parmigiano grattugiato fresco.

  Biscotti al latticello. Riducete il lievito in polvere a ¾ di cucchiaino e aggiungete ¼ di cucchiaino di bicarbonato. Sostituite il latte con la stessa quantità di latticello.

  Biscotti al burro ed erbe aromatiche. Aggiungete all’impasto, insieme al latte, 3 cucchiai di erba cipollina, prezzemolo, aneto, coriandolo o basilico freschi, oppure un misto di questi odori.


   


   


   


   


   


   


  Scone al limone


   


  Il segreto degli scone non è negli ingredienti, ma nell’impasto. Per ottenere una superficie dorata e croccante e un cuore tenero e soffice bisogna avere la mano leggera: se l’impasto è mescolato con troppa energia, la consistenza sarà pesante e non eterea. Con questa ricetta di scone al limone, semplicissima da preparare, non dovrete nemmeno stendere e tagliare l’impasto.


   


  Per 4 scone

  1 tazza (250 ml) di farina multiuso

  75 ml di latticello

  ¼ di tazza (60 ml) di zucchero bianco

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, morbido

  1 cucchiaino di scorza di limone grattugiata

  ½ cucchiaino di bicarbonato

  ¼ di cucchiaino di sale

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Foderate con l’alluminio il fondo del cestello della friggitrice ad aria, lasciando 1 cm di bordo libero. Irroratelo di olio spray.

  In una ciotola, mischiate la farina, il lievito in polvere e il sale.

  In una ciotola più grande, fate una crema con lo zucchero, il burro e la scorza di limone. Aggiungete, alternativamente, la farina e il latticello, mescolando delicatamente con una forchetta finché l’impasto non sarà omogeneo.

  Trasferite l’impasto sull’alluminio, creando 4 piccoli cumuli (ciascuno del diametro di circa 5 cm) distanziati di 2,5 cm l’uno dall’altro.

  Friggete l’impasto per 6-10 minuti o finché la superficie dei cumuli non sarà dorata e uno stecchino inserito al centro non ne uscirà pulito. Trasferite gli scone su una griglia e lasciateli freddare per 5 minuti. Serviteli tiepidi o freddi.


   


  Consigli

  Potete sostituire ⅓ di tazza (75 ml) di farina multiuso con la stessa quantità di farina integrale.

  Al posto dello zucchero bianco, potete usare la stessa quantità di zucchero bruno.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddi, potete conservare gli scone in un contenitore ermetico per due giorni a temperatura ambiente, oppure nel congelatore per tre mesi. Prima di servirli, lasciateli scongelare per 2 ore a temperatura ambiente.


   


  Variante

  Scone alla frutta. Alla fine del punto 4, aggiungete ½ tazza (125 ml) di lamponi, mirtilli, more, fragole o pesche a dadini.


   


   


   


   


   


   


  Danesi con ciliegie e ricotta


   


  Questi danesi sono un omaggio casalingo ai dolcetti tradizionali che si comprano in pasticceria. Con la pasta sfoglia pronta sono semplicissimi da realizzare, e la ricotta cremosa e la confettura di ciliegia li rendono irresistibili.


   


  Per 4 danesi

  Una confezione di pasta sfoglia (circa 250 g), scongelata

  ¾ di tazza (175 ml) di ricotta

  1 cucchiaio e ½ di zucchero bianco

  4 cucchiai di confettura di ciliegie

  1 uovo grande

  ¼ di cucchiaino di estratto di mandorle

  2 cucchiaini d’acqua

  Farina multiuso


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In una ciotolina, mescolate la ricotta, lo zucchero e l’estratto di mandorle fino a ottenere un composto liscio e omogeneo.

  In un’altra ciotola, sbattete l’uovo con l’acqua.

  Su una superficie di lavoro lievemente infarinata, stendete la pasta sfoglia a formare un quadrato di 30 cm di lato, che taglierete in quattro parti uguali.

  Spalmate delicatamente 3 cucchiai del misto di ricotta sui quattro quadrati di pasta, creando una striscia diagonale di circa 12,5 cm. Spalmate la confettura sopra la ricotta.

  Chiudete gli angoli di ogni danese (all’incirca 2,5 cm) verso l’interno. Spennellate la parte superiore con l’uovo.

  Inserite 2 danesi nel cestello della friggitrice ad aria (nel frattempo, mettete in frigorifero gli altri finché non sarete pronti a cuocerli). Friggeteli per 11-15 minuti o finché la sfoglia non sarà gonfia, dorata e dall’aspetto friabile. Trasferite i danesi su una griglia e fateli freddare completamente. Ripetete l’operazione con gli altri danesi.


   


  Consigli

  Al posto della confettura di ciliegie, potete usare ogni altra varietà di confettura, conserva o crema al limone.

  Se volete preparare i danesi in anticipo, copriteli con la pellicola trasparente e conservateli in frigorifero per un massimo di 12 ore.

  Per gustare danesi perfettamente friabili, serviteli non appena si saranno raffreddati.


   


   


   


   


   


   


  Donut di pasta sfoglia al cioccolato


   


  È difficile credere che ci vogliano solo pochi minuti per preparare questi donut. La loro diversa consistenza e il loro sapore sono eccezionali, con tutti quegli strati leggeri e friabili di pasta sfoglia e una guarnizione davvero cioccolatosa. Avanti, fate il bis!


   


  Per 9 donut

  Farina multiuso

  1 foglio da 250 g circa di pasta sfoglia fresca

  Stampo per donut rotondo, del diametro di 7,5 cm

  Per la glassa al cioccolato

  3 cucchiai di cacao in polvere non zuccherato

  2 cucchiai di acqua bollente

  1 cucchiaio di burro non salato a pezzetti

  1 tazza (250 g) di zucchero a velo

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Per i donut. Stendete il foglio di pasta sfoglia su una superficie leggermente infarinata. Con l’apposito stampo, tagliate 9 donut e i relativi buchi.

  Inserite 2 o 3 donut nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli di circa 2,5 cm l’uno dall’altro. Mettete gli altri donut e i buchi in frigorifero fino al momento di cuocerli. Friggete per 10-15 minuti o finché i donut non saranno gonfi e ben dorati. Lasciateli freddare su una griglia rivestita di carta da forno per 15 minuti. Ripetete l’operazione con i restanti donut.

  Inserite i buchi dei donut nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 7-10 minuti o finché non saranno anch’essi gonfi e dorati. Lasciateli freddare sulla griglia per 15 minuti.

  Per la glassa. Mischiate in una ciotolina il cacao in polvere, l’acqua bollente e il burro, finché il burro non sarà sciolto e il composto non sarà omogeneo. Aggiungete lo zucchero a velo e la vaniglia, mescolando bene fino a ottenere una glassa liscia che verserete sui donut e sui buchi una volta freddi.


   


  Consigli

  Se non avete uno stampo da donut, potete usare uno stampo da biscotti del diametro di 7,5 cm e uno stampo più piccolo, dal diametro di 2,5 cm, per fare i buchi.

  La pasta sfoglia industriale tende a perdere presto la friabilità, perciò è bene mangiare i donut poco dopo che si sono freddati.


   


   


   


   


   


   


  Muffin integrali al miele


   


  Questi muffin succulenti e sostanziosi hanno una consistenza tenera e gustosa, lievemente dolce per via del miele e della crusca. Saranno magnifici il giorno in cui li preparate, ma credo il giorno dopo avranno un gusto ancora migliore. 


   


  Per 4 muffin

  ¾ di tazza (175 ml) di bastoncini di crusca di cereali

  125 ml di latte normale o sostituto del latte, non zuccherato

  ⅓ di tazza (75 ml) di farina multiuso

  1 cucchiaino di lievito in polvere

  1 albume

  1 cucchiaio e ½ di miele liquido

  1 cucchiaio di olio di semi o di oliva

  ½ cucchiaino di cannella in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  8 pirottini per muffin, di carta o di alluminio


   


  Mettete due pirottini l’uno dentro l’altro, per creare 4 doppi pirottini.

  In una insalatiera di medie dimensioni, mescolate insieme la crusca e il latte. Fate riposare per 5 minuti per ammorbidire la crusca.

  Nel frattempo, preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una ciotola, mischiate la farina, il lievito, la cannella e il sale.

  Al latte con la crusca aggiungete l’albume, il miele e l’olio, mescolando fino a ottenere un composto omogeneo. Aggiungete poi il misto di farina, sempre mescolando.

  Distribuite l’impasto equamente nei doppi pirottini.

  Mettete i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli bene. Friggeteli per 14-18 minuti, finché uno stecchino inserito nel centro di un muffin non ne esca pulito. Trasferite i muffin su una griglia e lasciateli freddare completamente.


   


  Consigli

  Se usate un sostituto del latte, provate il latte di canapa, mandorla, soia o riso.

  Al posto del miele si può usare la stessa quantità di sciroppo d’acero o di zucchero bruno.

  Al posto dell’olio di semi o d’oliva, potete usare burro non salato sciolto, o olio di cocco vergine sciolto.


   


  Variante

  Al punto 5, aggiungete ⅓ di tazza (75 ml) di frutta disidratata (per esempio uva passa, ciliegie, albicocche a pezzi o mirtilli rossi) all’impasto.


   


   


   


   


   


   


  Muffin ai mirtilli


   


  I muffin ai mirtilli sono rapidi da fare in casa e molto più gustosi di quelli dei migliori forni. Questa versione al profumo di vaniglia, satura del sapore intenso dei frutti di bosco, ne è una gradevole prova.


   


  Per 4 muffin

  1 tazza (250 ml) di farina multiuso

  ¼ di tazza (60 ml) di zucchero bianco

  3 cucchiai di burro non salato, fuso

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  175 ml di latticello

  ½ tazza (125 ml) di mirtilli

  1 uovo grande

  1 cucchiaino e ½ di lievito in polvere

  ¼ di cucchiaino di bicarbonato

  ¼ di cucchiaino di sale

  8 pirottini per muffin, di carta o di alluminio


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete due pirottini l’uno dentro l’altro, per creare 4 doppi pirottini.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mischiate la farina, il lievito in polvere, il bicarbonato e il sale.

  In una ciotolina, sbattete l’uovo, poi aggiungete lo zucchero, il burro e la vaniglia, mescolando bene. Infine unite il latticello.

  Versate la mistura con l’uovo nell’insalatiera con la farina e mescolate fino a ottenere un impasto omogeneo. Aggiungete con delicatezza i mirtilli.

  Distribuite equamente l’impasto nei doppi pirottini.

  Sistemate i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli bene. Friggete per 14-18 minuti o finché i muffin non saranno dorati in superficie e uno stecchino inserito al centro non ne uscirà pulito. Trasferite i muffin su una griglia e lasciateli freddare completamente.


   


  Consigli

  Al posto del burro potete usare la stessa quantità di olio di semi, ghi (burro chiarificato indiano) fuso, olio d’oliva o olio di cocco vergine fuso.


   


  Varianti

  Muffin con mirtilli rossi e arancia. Sostituite la vaniglia con ½ cucchiaino di scorza di arancia grattugiata e i mirtilli con ⅓ di tazza (75 ml) di mirtilli rossi.

  Muffin con gocce di cioccolato. Al posto dei mirtilli, aggiungete ⅓ di tazza (75 ml) di scaglie di cioccolato.

  Muffin con limone e semi di papavero. Sostituite la vaniglia con 1 cucchiaino e ½ di scorza di limone e i mirtilli con 1 cucchiaio di semi di papavero.


   


   


   


   


   


   


  Muffin alla banana e alle spezie


   


  Ecco un’ottima soluzione per utilizzare la banana ammaccata nella fruttiera, o quelle che si sono annerite in frigo. Per un risultato migliore, cercate di non mescolare troppo gli ingredienti e usate solo banane molto mature.


   


  Per 4 muffin

  1 banana grande e molto matura, schiacciata

  1 tazza (250 ml) di farina multiuso

  1 uovo grande

  3 cucchiai di olio di cocco vergine, fuso

  2 cucchiai di miele liquido

  1 cucchiaino e ½ di lievito in polvere

  ½ cucchiaino di cannella in polvere

  ¼ di cucchiaino di cardamomo in polvere

  ¼ di cucchiaino di zenzero in polvere

  ⅛ di cucchiaino di chiodi di garofano

  ¼ di cucchiaino di bicarbonato 

  ¼ di cucchiaino di sale

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  8 pirottini per muffin, di carta o di alluminio


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete due pirottini uno dentro l’altro, per creare 4 doppi pirottini.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mischiate la farina, il lievito, la cannella, il cardamomo, lo zenzero, i chiodi di garofano, il bicarbonato e il sale.

  In una ciotolina, sbattete l’uovo, poi aggiungete la banana schiacciata, l’olio di cocco, il miele e la vaniglia, mescolando fino a ottenere un impasto omogeneo.

  Versate l’impasto con l’uovo nell’insalatiera con la farina, mescolando.

  Distribuite equamente l’impasto ottenuto nei doppi pirottini.

  Inserite i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli bene. Friggeteli per 14-18 minuti o finché i muffin non saranno dorati in superficie e uno stecchino inserito al centro non ne uscirà pulito. Trasferite i muffin su una griglia e lasciateli freddare completamente.


   


  Consigli

  Per un gusto più intenso e dolce, scegliete una banana morbida e vischiosa al tatto, con molte macchie scure sulla buccia.

  Al posto dell’olio di cocco potete usare la stessa quantità di olio di semi o d’oliva, ghi (burro chiarificato indiano) fuso, o burro non salato fuso.

  La stessa quantità di sciroppo d’acero puro o di zucchero bianco può essere usata in sostituzione del miele.


   


  Varianti

  Muffin alla banana ripieni di burro di arachidi. Eliminate dalla preparazione tutte le spezie, lasciando cadere 2 cucchiaini di burro di arachidi sull’impasto già inserito nei pirottini (affonderà durante la cottura dei muffin).

  Muffin alla banana e gocce di cioccolato. Eliminate dalla preparazione tutte le spezie. Aggiungete delicatamente ⅓ di tazza (75 ml) di gocce di cioccolato al termine del punto 5.


   


   


   


   


   


   


  Muffin alla zucca con glassa allo sciroppo d’acero


   


  Questi sostanziosi muffin alla zucca costituiscono un’elegante alternativa alle solite versioni, con l’aggiunta dello sciroppo d’acero sia nell’impasto che nella glassa.


   


  Per 4 muffin

  ⅔ di tazza (150 ml) di purea di zucca (non il ripieno della torta)

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina integrale

  ⅓ di tazza (75 ml) di farina multiuso

  1 uovo grande

  2 cucchiai e ½ di olio d’oliva o di semi

  3 cucchiai di zucchero bruno

  1 cucchiaino di spezie per torta alla zucca

  ¾ di cucchiaino di lievito in polvere

  ½ cucchiaino di bicarbonato

  ¼ di cucchiaino di sale

  2 cucchiai di sciroppo d’acero puro

  1 cucchiaio di latte o sostituto del latte

  8 pirottini per muffin, di carta o di alluminio

  Per la glassa

  ½ tazza (125 ml) di zucchero a velo

  1 cucchiaio di sciroppo d’acero puro

  2 cucchiaini di burro non salato, fuso

  1 cucchiaino d’acqua


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete due pirottini uno dentro l’altro, per creare 4 doppi pirottini.

  Per i muffin. In un’insalatiera di medie dimensioni mischiate le farine, le spezie per torta di zucca, il lievito, il bicarbonato e il sale.

  In una ciotola, sbattete l’uovo, poi aggiungete lo zucchero bruno, la zucca, l’olio, lo sciroppo d’acero e il latte, mescolando fino a ottenere un impasto omogeneo.

  Versate l’impasto con l’uovo nell’insalatiera con la farina, mescolando.

  Distribuite l’impasto equamente nei doppi pirottini.

  Inserite i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli bene. Friggeteli per 14-18 minuti o finché i muffin non saranno dorati in superficie e uno stecchino inserito al centro non ne uscirà pulito. Trasferite i muffin su una griglia rivestita di carta da forno e lasciateli freddare completamente.

  Per la glassa. Mischiate in una ciotolina lo zucchero a velo, lo sciroppo d’acero, il burro e l’acqua, fino a ottenere un composto liscio e omogeneo. Versatelo sui muffin freddi; se volete, aiutandovi con un cucchiaio. Lasciateli riposare per almeno 5 minuti prima di servirli.


   


  Consigli

  Al posto dell’olio di semi o d’oliva potete usare la stessa quantità di burro non salato fuso, ghi (burro chiarificato indiano) fuso, oppure olio di cocco vergine fuso.

  Se usate un sostituto del latte, provate con il latte di canapa, di mandorla, di soia o di riso.


   


   


   


   


   


   


  Tortini da caffè con briciole di cannella


   


  Ecco una versione semplificata di un classico della pasticceria per la prima colazione: un tenero dolcetto al latticello e una guarnizione croccante di burro e cannella. Dall’inizio alla fine, per preparare questi tortini non servono più di 30 minuti, ma di solito spariscono in meno di 5.


   


  Per 4 tortini

  1 tazza (250 ml) di farina multiuso

  ½ tazza (125 ml) di zucchero bianco

  1 uovo grande, a temperatura ambiente

  125 ml di latticello

  2 cucchiai e ½ di burro non salato, fuso e lievemente raffreddato

  1 cucchiaino e ¼ di lievito in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 cucchiaino di estratto di vaniglia

  8 pirottini per muffin, di carta o di alluminio

  Per la guarnizione

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  ⅓ di tazza (75 ml) di zucchero bruno

  1 cucchiaino di cannella in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, fuso e raffreddato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete 2 pirottini uno dentro l’altro, per creare 4 doppi pirottini.

  Per i tortini. In un’insalatiera di medie dimensioni mischiate la farina, il lievito e il sale.

  In un’altra insalatiera, mescolate l’uovo, lo zucchero, il latticello, il burro e la vaniglia, mescolando fino a ottenere un impasto omogeneo.

  Versate l’impasto con l’uovo nell’insalatiera con la farina, mescolando ma non troppo.

  Distribuite l’impasto equamente nei doppi pirottini.

  Per la guarnizione. Nella stessa insalatiera usata per l’impasto (senza bisogno di pulirla), mescolate la farina, lo zucchero bruno, la cannella e il sale. Usando un mestolo di legno, aggiungete il burro fino a formare un composto ruvido e sbriciolato. Distribuite questo composto sui pirottini ripieni.

  Inserite i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli bene. Friggete per 16-20 minuti o finché i tortini non saranno dorati in superficie e uno stecchino inserito al centro non ne uscirà pulito. Trasferite i tortini su una griglia rivestita di carta da forno e lasciateli freddare completamente.


   


  Consigli per la conservazione

  Conservate i tortini freddi, avvolti nell’alluminio o nella carta da forno, a temperatura ambiente per tre giorni. In alternativa, potete avvolgerli con cura nella pellicola trasparente e congelarli: si conserveranno per sei mesi. Lasciateli scongelare per 4-6 ore a temperatura ambiente prima di servirli.


   


  Variante

  Tortini da caffè ai mirtilli. Al punto 5, aggiungete all’impasto ½ tazza (125 ml) di mirtilli freschi o ancora congelati.





  ANTIPASTI E SNACK


   


   


   


   


   


   


   


   


   





  Datteri ripieni di mandorle in crosta di bacon


   


  I datteri da soli sono già una gran cosa, ma quando sono ripieni di mandorle, avvolti nel bacon e fritti fino a ottenere una crosta succulenta, diventano davvero irresistibili.


   


  Per 12 pezzi

  12 mandorle salate e tostate

  12 datteri di varietà Medjoul, denocciolati (circa 250 g)

  6 fette di bacon (tagliato sottile) divise a metà


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Infilate una mandorla in ogni dattero, che poi avvolgerete con mezza fetta di bacon, lasciando che le estremità si sovrappongano.

  Sistemate i datteri, con il lato del taglio verso il basso, nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 12-17 minuti o finché il bacon non diventerà croccante. Servite immediatamente.


   


  Consigli

  Il burro di mandorle può essere usato in sostituzione delle mandorle. Usatene 1 cucchiaino al posto di ogni mandorla.

  Se i datteri Medjoul non sono disponibili, potete usare un’altra varietà di datteri. Se non sono molto morbidi, immergeteli per 15 minuti in acqua tiepida (non bollente), poi scolateli e asciugateli con carta da cucina.


   


  Variante

  Datteri ripieni al formaggio. Al posto di ogni mandorla usate 1 cucchiaino di formaggio di capra o di formaggio erborinato.


   


   


   


   


   


   


  Cetriolini all’aneto fritti


   


  I cetriolini all’aneto fritti sono uno spuntino tradizionale del sud degli Stati Uniti, e ormai anche di molti stati più a nord. In questa versione, diventano uno snack per tutte le occasioni, reso ancora più allettante se servito con la salsa ranch al latticello (pagina 297).


   


  Per 8 porzioni

  1 confezione da 500 ml di cetriolini sottaceto all’aneto, a fette

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  2 uova grandi

  1 cucchiaino di aglio in polvere

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 tazza (250 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete la farina, l’aglio in polvere e il pepe in un grande sacchetto di plastica richiudibile. Chiudetelo e scuotetelo per mischiare gli ingredienti.

  In un piatto fondo, mescolate insieme il panko e il parmigiano.

  In un altro piatto fondo, sbattete le uova.

  Mettete 8 fette di cetriolino nel sacchetto della farina, richiudetelo e agitatelo bene. Prendendo un pezzo di cetriolino per volta, toglietelo dalla farina, scrollate l’eccesso, immergetelo nell’uovo, sempre eliminando l’eccesso, infine passatelo nel panko, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, mettete le fette di cetriolino nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate, e irroratele di olio spray.

  Friggete per 4-7 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con i restanti cetriolini. 


   


  Variante

  Cetriolini all’aneto senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farina senza glutine, e il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Fiore di cipolla con salsa chipotle


   


  Gli amanti della frittura tradizionale rimarranno stupiti della magnifica riuscita di questo fiore di cipolla, croccante e friabile. La salsa chipotle gli conferisce una nota affumicata e robusta che si sposa alla perfezione con la dolcezza della cipolla.


   


  Per 4 porzioni

  1 grande cipolla dolce (Vidalia o altra varietà)

  Acqua con ghiaccio

  2 uova grandi

  ⅔ di tazza (150 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 cucchiaini di spezie Cajun

  Salsa chipotle

  ¼ di cucchiaino di sale

  Olio spray 


   


  Tagliate circa ½ cm della parte superiore della cipolla, per scoprire alcuni degli strati interni. Pelatela ed eliminate gli strati più esterni fino alla radice (che lascerete intatta).

  Mettete la cipolla su un tagliere. Partendo da 3 mm dalla radice, tagliatela in verticale in 16 sezioni, poi mettetela in frigorifero, in una ciotola di acqua e ghiaccio, per tutta la notte (o per almeno 4 ore). Ciò consentirà alla cipolla di aprirsi a fiore.

  Togliete la cipolla dall’acqua e asciugatela con della carta da cucina. Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una ciotolina, sbattete le uova.

  In un’altra ciotolina, mescolate insieme il panko, il misto di spezie Cajun e il sale.

  Spennellate d’uovo tutti i petali della cipolla e subito dopo cospargeteli di panko. Irrorate generosamente la cipolla di olio spray e poi aggiungete ancora del panko. 

  Mettete la cipolla nel cestello della friggitrice ad aria con i petali in alto, coprendola con un foglio d’alluminio a mo’ di tenda. Friggetela per 7 minuti, poi togliete l’alluminio e friggete ancora per 9-14 minuti, o finché la cipolla non sarà morbida e le punte dei petali non saranno friabili e dorate.

  Trasferite la cipolla su un piatto da portata e servitela con l’accompagnamento della salsa chipotle.


   


  Consigli

  Potete sostituire le uova intere con 4 albumi, sbattuti fino a farli diventare lievemente schiumosi.

  Per un fiore di cipolla più delicato, eliminate il misto di spezie Cajun o sostituitelo con le spezie che preferite.


   


  Variante

  Fiore di cipolla senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Medaglioni di formaggio al peperoncino


   


  Particolarmente pungente, il formaggio al peperoncino è un tipico antipasto del sud degli Stati Uniti, che compare anche come ripieno dei panini. Qui trova nuova vita, in questi medaglioni dorati e croccanti in superficie.


   


  Per circa 30 medaglioni

  1 tazza e ¼ (300 ml) di formaggio cheddar stagionato, grattugiato

  1 confezione di peperoncini a dadini, scolati, asciugati e finemente tritati (114 ml)

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, fuso

  ¾ di tazza (175 ml) di farina multiuso

  ½ cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe di Cayenna

  2 cucchiaini di senape di Digione

  Olio spray 

  Stampo rotondo per biscotti del diametro di 4 cm


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mischiate la farina, il sale e il pepe di Cayenna. Aggiungete a poco a poco i peperoncini, rigirandoli per farli infarinare.

  In un’altra insalatiera, con l’aiuto di un mixer elettrico, frullate a media potenza il formaggio, il burro e la senape fino a ottenere un composto omogeneo. Aggiungete i peperoncini infarinati, mescolandoli quel tanto che basta per distribuirli nel composto.

  Su una superficie lievemente infarinata, schiacciate o stendete l’impasto a uno spessore di ½ cm. Ritagliate dei medaglioni con lo stampino da biscotti, poi stendete di nuovo la pasta residua e ricavate altri medaglioni. Irrorateli di olio spray.

  Mettete 6-8 medaglioni nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli 2,5 cm l’uno dall’altro. Intanto coprite gli altri medaglioni e metteteli in frigorifero. Friggete i medaglioni per 6-9 minuti o finché non saranno ben dorati. Trasferiteli su una griglia per fari freddare mentre ripetete l’operazione con gli altri medaglioni.


   


  Variante

  Formaggio piccante fritto senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farina senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Polpettine alle olive e formaggio erborinato


   


  Le olive sono magnifiche da sole, ma quando il loro sapore e la loro consistenza si uniscono al formaggio erborinato piccante e a un condimento al gusto di peperoncini chipotle, diventano davvero straordinarie.


   


  Per 24 polpettine

  ¾ di tazza (175 ml) di farina multiuso

  125 g di formaggio erborinato sbriciolato

  ¼ di tazza (60 ml) di burro tagliato a pezzi

  1 cucchiaio di latte

  24 olive verdi al peperoncino 

  Olio spray

  ½ cucchiaino di chili chipotle in polvere

  Robot da cucina

  Teglia o pirofila rivestita di carta da forno


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Nel robot da cucina, mescolate la farina, il peperoncino in polvere, il formaggio erborinato e il burro, finché non si formerà un composto granuloso. Aggiungete il latte e fate andare il robot in modo che gli ingredienti formino un impasto.

  Modellate un cucchiaino colmo di impasto intorno a ogni oliva, creando una pallina che metterete sulla pirofila o sulla teglia, irrorandola di olio spray.

  Inserite nella friggitrice ad aria metà delle polpettine, distanziandole bene. Nel frattempo, mettete le altre in frigorifero finché non sarete pronti a cuocerle. Friggete le polpettine per 5-9 minuti o finché non saranno dorate. Trasferitele su un piatto da portata e servitele immediatamente. Ripetete l’operazione con le restanti polpettine.


   


  Variante

  Polpettine alle olive e formaggio erborinato senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farina senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Polpettine al formaggio di capra con pepe e miele


   


  Cuocete con la friggitrice ad aria il formaggio di capra più saporito che trovate, poi lasciate liberi i vostri ospiti di guarnirlo con miele, cospargerlo di erba cipollina e lasciarsi andare alla grande. Si divertiranno un mondo.


   


  Per 24 polpettine

  300 g circa di formaggio di capra morbido

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  ⅔ di tazza (150 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  1 uovo grande

  1 cucchiaio di acqua

  1 cucchiaio di miele liquido

  1 cucchiaio di erba cipollina fresca, tritata

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Teglia rivestita di carta da forno


   


  Con il formaggio di capra, create 24 palline (ognuna con circa 1 cucchiaio di formaggio). Mettete le palline sulla teglia e inseritela nel freezer per non più di 15 minuti.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete la farina in un sacchetto di plastica richiudibile.

  In un piatto fondo, mescolate insieme il panko e il pepe.

  In un altro piatto fondo sbattete l’uovo con l’acqua, fino a ottenere un composto omogeneo.

  Inserite nella busta della farina la metà delle polpettine, e riponete le altre in frigorifero finché non sarete pronti a cuocerle. Prendendo una polpettina alla volta, scrollate l’eccesso di farina, poi immergetela nell’uovo ed eliminate ancora l’eccesso, infine passatela nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire. Terminata l’operazione, sistemate le polpettine di formaggio nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Irroratele di olio spray.

  Friggete le polpettine per 4-7 minuti o finché non saranno dorate. Trasferitele poi su un piatto da portata, versandoci sopra la metà del miele e cospargendole con la metà dell’erba cipollina. Servitele immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le rimanenti polpettine.


   


  Varianti

  Polpettine al formaggio di capra senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farina senza glutine, e il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.

  Polpettine al formaggio spalmabile con peperoncini jalapeño e miele. Sostituite il formaggio di capra con 375 g di formaggio spalmabile, e il pepe nero macinato con 1 cucchiaio e ½ di peperoncini jalapeño finemente tritati.


   


   


   


   


   


   


  Triangolini di feta


   


  Nessun antipasto confezionato può competere con uno semplice, fatto in casa, specialmente quando il sapore intenso della feta si mescola ai delicati strati della pasta fillo. 


   


  Per 15 triangolini

  125 g di feta sbriciolata

  5 fogli di pasta fillo scongelati

  1 tuorlo d’uovo

  ¼ di tazza (60 ml) di cipollotto finemente tritato

  ½ cucchiaino di aneto o di origano

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, sbattete il tuorlo. Aggiungete il cipollotto, l’aneto, il pepe e la feta, schiacciando e mescolando con una forchetta fino a ottenere un composto omogeneo.

  Mettete sulla superficie di lavoro un foglio di pasta fillo. Irroratelo leggermente di olio spray, poi tagliatelo nel senso della lunghezza in tre strisce uguali. Mettete 1 cucchiaino di ripieno sull’estremità di una delle strisce, poi chiudetela a zigzag fino a formare un triangolino. Ripetete con le altre strisce e gli altri fogli di pasta fillo. Irrorate leggermente di olio spray i triangolini finiti.

  Mettete 5 triangolini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 3-5 minuti o finché non saranno dorati. Trasferiteli su una griglia e lasciateli freddare per 3-5 minuti prima di servirli. Ripetete l’operazione con il resto dei triangolini.


   


  Consigli

  Al posto della feta potete usare la stessa quantità di formaggio di capra morbido.


   


  Variante

  Triangolini al formaggio erborinato e fichi. Sostituite il cipollotto con la stessa quantità di fichi secchi finemente tritati. Eliminate l’aneto e sostituite la feta con del formaggio erborinato cremoso.


   


   


   


   


   


   


  Ravioli croccanti al formaggio


   


  I ravioli al formaggio sono ottimi, cotti con la friggitrice ad aria: la croccantezza della pasta si sposa perfettamente all’interno cremoso. Accompagnati dalla salsa alla marinara (pagina 275), costituiscono un antipasto semplice ma di grande impatto.


   


  Per 8 porzioni

  8 grandi ravioli al formaggio surgelati (da non scongelare)

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  ⅔ di tazza (150 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  1 uovo grande

  1 cucchiaio d’acqua

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete la farina in un grande sacchetto di plastica richiudibile.

  Mettete il panko in un piatto fondo.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo insieme all’acqua fino a ottenere un impasto omogeneo.

  Inserite i ravioli nel sacchetto con la farina, chiudete la busta e agitatela per farli infarinare bene. Togliete un raviolo per volta dalla farina, scrollando l’eccesso, poi immergetelo nell’uovo, sempre eliminando l’eccesso, infine passatelo nel panko, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, sistemate i ravioli nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati, e irrorateli di olio spray. 

  Friggete i ravioli per 14-19 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente.


   


  Consigli

  Potete usare due albumi invece che un uovo intero.


   


   


   


   


   


   


  Bocconcini di maccheroni al formaggio


   


  I maccheroni al formaggio fritti – in questo caso con la friggitrice ad aria – sono uno di quei cibi da sagra di paese che sembrano inconcepibili finché non li si prova. E poi ci si chiede perché non si siano mai assaggiati prima.


   


  Per circa 30 bocconcini

  250 g di pasta corta cruda, tipo lumachine o pipette

  250 ml di latte

  250 ml di brodo di pollo pronto

  125 g di formaggio spalmabile, diviso in piccoli pezzi

  1 tazza e ½ (375 ml) di formaggio cheddar stagionato, grattugiato

  1 tazza e ½ (375 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 uova grandi

  1 cucchiaino e ½ di senape di Digione

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Una grande teglia rivestita di carta da forno


   


  In una casseruola di medie dimensioni, mescolate la pasta, il latte e il brodo. Portate a bollore a fuoco medio-alto, mescolando di tanto in tanto, per 14-16 minuti o finché il liquido si sia ridotto e addensato a formare una salsa e la pasta sia morbida. Aggiungete il formaggio spalmabile, il cheddar e la senape, fino a farli disciogliere completamente. Condite con sale e pepe a vostro piacimento e lasciate freddare per 30 minuti.

  Distribuite sulla teglia rivestita porzioni di pasta al formaggio di 2 cucchiai ciascuna. Coprite con la pellicola trasparente e trasferite in frigorifero per un minimo di 2 e un massimo di 24 ore.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Distribuite il panko in un piatto fondo.

  In un altro piatto fondo, sbattete le uova.

  Prendendo una porzione di pasta per volta, immergetela nell’uovo, scrollando l’eccesso, poi passatela nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire. Terminata l’operazione, mettete 6 porzioni di pasta al formaggio nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate, e irroratele di olio spray. Nel frattempo, lasciate in frigorifero le altre porzioni.

  Friggete per 7-10 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti porzioni. 


   


  Consigli

  La pasta cuoce in più tempo di quello segnato sulla confezione, dato che viene buttata nel latte e nel brodo freddi, non nell’acqua bollente.

  Le uova possono essere sostituite da 4 albumi, che sbatterete fino a creare un composto leggermente schiumoso.


   


  Variante

  Bocconcini di maccheroni al formaggio con bacon. Al punto 1, aggiungete ¼ di tazza (60 ml) di bacon cotto e sminuzzato, insieme al formaggio.


   


   


   


   


   


   


  Fagottini wonton ai gamberi in salsa hoisin


   


  La salsa hoisin trasforma un sapore familiare come quello dei gamberetti, conferendogli una nota speziata che non è solo asiatica, ma ormai globale. Se intendete mangiarne uno solo, buona fortuna.


   


  Per 12 fagottini

  12 gamberoni, privati del carapace e del budello, ma non della coda

  12 fogli quadrati di pasta per wonton (da 5 cm) 

  ⅓ di tazza (75 ml) di salsa hoisin

  2 cipollotti

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate delicatamente i gamberi con la salsa hoisin.

  Tagliate i cipollotti a strisce, nel senso della lunghezza, poi tagliateli ancora per ottenere strisce di 5 cm.

  Sistemate i fogli di pasta per wonton sul piano di lavoro. Mettete una striscia di cipollotto in ogni foglio di pasta, in diagonale da un angolo all’altro. Mettete un gambero sopra il cipollotto. Richiudete gli angoli opposti al ripieno a formare un triangolino, premendo un po’ per chiudere bene.

  Irrorate la metà dei wonton di olio spray e inseriteli nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Per il momento, riponete in frigorifero i restanti wonton. Friggeteli per 10-13 minuti o finché non saranno dorati. Servite immediatamente. Ripetete l’operazione con i restanti wonton.


   


  Variante

  Fagottini wonton ai gamberetti in salsa barbecue. Sostituite alla salsa hoisin la stessa quantità di salsa barbecue.


   


   


   


   


   


   


  Triangolini di pollo e fagioli neri


   


  Gli avanzi di pollo sono ideali per questi fagottini monoporzione, incredibilmente deliziosi e invitanti, ma potete utilizzare anche i resti di una bistecca, della carne di maiale o di qualunque altra carne sia rimasta dalla cena del giorno prima.


   


  Per 20 triangolini

  ¾ di tazza (175 ml) di pollo cotto, finemente tritato

  ⅓ di tazza (75 ml) di fagioli neri in scatola, sciacquati, scolati e schiacciati grossolanamente

  20 fogli quadrati di pasta per wonton (da 5 cm)

  ⅓ di tazza (75 ml) di formaggio piccante grattugiato, per esempio Monterey Jack

  ¼ di tazza (60 ml) di salsa Thick and Chunky

  1 uovo sbattuto

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C. 

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate insieme il pollo, i fagioli, il formaggio e la salsa.

  Mettete i fogli di pasta per wonton sul piano di lavoro. Inserite al centro di ogni foglio di pasta 2 cucchiai del composto a base di pollo. Aiutandovi con le dita o con un pennellino, spennellate d’uovo i bordi di ogni foglio di pasta. Richiudete gli angoli opposti al ripieno a formare un triangolino, premendo un po’ per chiudere bene.

  Irrorate 7 wonton di olio spray e inseriteli ben distanziati nel cestello della friggitrice ad aria. Per il momento, riponete i restanti wonton in frigo. Friggeteli per 10-13 minuti o finché non saranno dorati. Servite immediatamente. Ripetete l’operazione con i restanti wonton.


   


  Variante

  Triangolini di fagioli neri. Eliminate il pollo e aumentate i fagioli fino a 1 tazza (250 ml).


   


   


   


   


   


   


  Crocchette di cheddar al bacon


   


  La felicità è avere un’infornata di crocchette filanti al cheddar e bacon, e un gruppo di amici selezionati con cui dividerle. Questa ricetta richiede qualche passaggio in più, ma è un progetto che può senz’altro entrare a far parte del vostro repertorio culinario.


   


  Per 8 crocchette

  250 g di formaggio cheddar stagionato

  8 fette di bacon tagliate sottili

  2 uova grandi

  1 tazza (250 ml) di farina multiuso

  ½ tazza (125 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  Olio spray 

  Teglia rivestita di carta da forno


   


  Tagliate il cheddar in 8 dadini di uguali dimensioni. Arrotolate intorno a ogni dadino una fetta di bacon, cercando di racchiudere il più possibile il formaggio. Mettete i rotolini di bacon e formaggio in frigorifero, sulla teglia rivestita di carta da forno, per 15 minuti (non di più).

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete la farina in un grande sacchetto di plastica richiudibile.

  Distribuite il panko in un piatto fondo.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo.

  Mettete i rotolini di formaggio e bacon nel sacchetto con la farina, chiudete il sacchetto e agitatelo per infarinarli bene. Prendendo un rotolino alla volta, scrollate l’eccesso di farina, immergetelo nell’uovo, sempre eliminando l’eccesso, e passatelo nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire. Terminata l’operazione, mettete i rotolini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray. 

  Friggete per 5-8 minuti o finché le crocchette non saranno dorate. Servitele immediatamente.


   


  Variante

  Crocchette di cheddar al bacon senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una farina senza glutine. Al posto del panko usate corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Funghi ripieni di bacon ed erbe aromatiche


   


  In generale, i funghi sono perfetti da riempire, e probabilmente un ripieno a base di bacon e basilico è la scelta migliore.


   


  Per circa 10 funghi

  250 g di funghi cremini medio-grandi (circa 10)

  1 fetta di bacon, cotta e tagliata a pezzetti

  1 cipollotto, affettato grossolanamente

  ½ tazza (125 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  ¼ di tazza (60 ml) di foglie di basilico fresco, non pressato

  2 cucchiaini di olio d’oliva

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Robot da cucina


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Private i funghi del gambo e mettete da parte le cappelle.

  Nel robot da cucina, inserite i gambi dei funghi, il bacon, il cipollotto, il panko, il basilico e l’olio. Frullate il tutto finché non appare finemente tritato. Aggiustate di sale e pepe secondo i vostri gusti.

  Mettete le cappelle dei funghi sul piano di lavoro, con la parte concava rivolta verso l’alto. Distribuite equamente il ripieno, pressandolo un po’ al centro. Irrorate i funghi di olio spray.

  Inserite i funghi nel cestello della friggitrice ad aria e friggeteli per 9-12 minuti o finché non saranno dorati e morbidi. Servite immediatamente.


   


  Variante

  Funghi ripieni senza glutine. Sostituite il panko con dei corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Mini corn dog


   


  È tempo di andare oltre i cibi surgelati. Questi mini corn dog potranno non avere lo stesso aspetto di quelli in vendita al banco dei surgelati, ma il loro sapore sarà di gran lunga migliore.


   


  Per 8 mini corn dog

  2 würstel di manzo per hot dog, ognuno diviso in 4 parti

  75 ml di latticello

  ⅓ di tazza (75 ml) di farina multiuso

  ⅓ di tazza (75 ml) di farina di mais giallo

  1 uovo

  2 cucchiai di burro non salato, fuso

  ¼ di cucchiaino di bicarbonato di sodio

  ⅛ di cucchiaino di sale

  1 cucchiaio di zucchero bianco

  Olio spray

  16 mini pirottini da muffin, d’alluminio o di carta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Mettete due pirottini uno dentro l’altro, per ottenere 8 doppi pirottini.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate insieme la farina multiuso, il mais, il bicarbonato e il sale.

  In una ciotola, sbattete l’uovo con lo zucchero, il latticello e il burro.

  Aggiungete il composto con l’uovo nell’insalatiera della farina, mescolando per amalgamare.

  Mettete un cucchiaio colmo di impasto in ogni doppio pirottino, inserendoci al centro un pezzo di hot dog. Spruzzate leggermente di olio spray.

  Mettete i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 6-9 minuti o finché non saranno dorati. Trasferiteli su una griglia e lasciateli freddare per almeno 5 minuti. Servite tiepidi.


   


  Consigli per la conservazione

  Conservate i mini corn dog freddi in un contenitore ermetico, in frigorifero fino a tre giorni o nel congelatore fino a tre mesi. Lasciateli scongelare in frigorifero per 3-4 ore, poi scaldateli al microonde a potenza media per 30-60 secondi.


   


  Variante

  Mini corn dog senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine senza glutine e controllate l’etichetta dei würstel per accertarvi che siano senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Soia edamame al sesamo


   


  Ho mangiato per la prima volta un antipasto di soia edamame fritta in un ristorante alla moda, dai prezzi esorbitanti. Poi ho scoperto che non c’è ricetta più semplice da realizzare, specialmente con la friggitrice ad aria. Il fatto che sia così economico farla in casa aggiunge ulteriore motivo di piacere alla preparazione.


   


  Per 6 porzioni

  1 tazza e ½ (375 ml) di soia edamame sgusciata, scongelata

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 cucchiaino e ½ di olio di sesamo tostato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate la soia edamame, il sale, il pepe e l’olio.

  Trasferite la soia nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetela per 8-10 minuti, scuotendo una volta il cestello a metà cottura, finché non sarà asciutta e croccante. Sistematela su un piatto grande in un unico strato e lasciatela freddare completamente.


   


  Consigli per la conservazione

  La soia edamame fritta può essere conservata fino a due settimane in un contenitore ermetico a temperatura ambiente.


   


   


   


   


   


   


  Chips di wonton con salsa ai carciofi


   


  Si tratta di un antipasto eccezionale: sostanzioso ma molto particolare. Inoltre, a rendere ancora più allettante la combinazione, le chips possono essere preparate il giorno prima e conservate in un contenitore ermetico. Anche la salsa può essere fatta in anticipo e tenuta in frigorifero fino al momento della frittura, e poi anche dopo, per un altro giorno.


   


  Per 4 porzioni

  12 fogli quadrati di pasta per wonton (da 9 cm)

  Sale

  Olio spray

  2 piccole pirofile da 175 ml ciascuna

  Per la salsa ai carciofi

  250 g di cuori di carciofo scongelati e tagliati a pezzi

  ¼ di tazza (60 ml) di formaggio spalmabile morbido a basso contenuto di grassi

  ¼ di tazza (60 ml) di maionese a basso contenuto di grassi

  2 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco

  1 spicchio d’aglio tritato

  1 cucchiaino di succo di limone fresco

  ½ cucchiaino di salsa al peperoncino

  Sale 


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Per le chips. Tagliate a metà, in diagonale, i fogli di pasta per wonton. Irrorateli di olio spray e aggiungete un po’ di sale.

  Inserite nel cestello della friggitrice ad aria tutti i triangolini che riuscite a sistemare in un singolo strato. Friggeteli per 3-5 minuti o finché non saranno dorati, poi trasferiteli su una griglia e fateli freddare completamente. Ripetete l’operazione con i restanti triangolini.

  Abbassate la temperatura della friggitrice a 180°C.

  Per la salsa. In un’insalatiera di medie dimensioni mescolate insieme l’aglio, il formaggio spalmabile, la maionese, il parmigiano, il succo di limone e la salsa al peperoncino, finché non otterrete un composto omogeneo. Aggiungete i cuori di carciofo e aggiustate di sale. Versate la salsa nelle pirofile unte.

  Mettete le pirofile nel cestello della friggitrice ad aria. Fate cuocere per 23-28 minuti o finché la salsa non inizia a scurirsi.

  Servite la salsa tiepida con le chips di wonton.


   


  Consigli

  Al posto dei cuori di carciofo surgelati, potete usare 1 di tazza (300 ml) di cuori di carciofo in scatola, scolati.

  Se volete, potete usare maionese e formaggio spalmabile normali, invece che a ridotto contenuto di grassi.

  Per un condimento più delicato, eliminate la salsa al peperoncino.


   


  Variante

  Chips di wonton con salsa agli spinaci. Sostituite i cuori di carciofi con 250 g di spinaci scongelati e strizzati per eliminare il liquido in eccesso.


   


   


   


   


   


   


  Pappadum


   


  Questi sottili cracker a base di lenticchie accompagnano un’ampia gamma di ricette indiane. La loro forza sta nella grande croccantezza, normalmente ottenuta con la frittura tradizionale. La frittura ad aria, anche in questo caso, funziona altrettanto bene.


   


  Per 6 porzioni

  6 pappadum pronti da cuocere

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Irrorate leggermente un pappadum di olio spray da entrambi i lati.

  Mettete il pappadum nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetelo per 20-40 secondi o finché non comincia a gonfiarsi e a formare bolle d’aria (controllatelo spesso, perché tende a bruciarsi). Poi giratelo e cuocetelo per altri 10-30 secondi. Trasferitelo con delicatezza su una griglia e fatelo freddare completamente.

  Ripetete l’operazione con i restanti pappadum.


   


  Consigli

  Cercate i pappadum pronti da cuocere (in confezioni da 6 o da 12) nei negozi di alimentari asiatici o nel settore dei cibi etnici dei supermercati più forniti. 


   


   


   


   


   


   


  Chips di pita all’aglio


   


  Il sapore caratteristico dell’aglio trasforma la pita in uno snack irresistibile, ideale per raccogliere anche le salse più dense e le creme spalmabili. Se preferite, potete usare pite classiche al posto di quelle integrali.


   


  Per 4 porzioni

  2 pite integrali da 15 cm

  1 cucchiaino di aglio in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  Olio spray (preferibilmente olio d’oliva)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Irrorate di olio spray un lato di ogni pita e distribuiteci sopra la metà dell’aglio in polvere e del sale. Tagliate ogni pita in 8 spicchi di uguale dimensione.

  Mettete la metà degli spicchi nel cestello della friggitrice ad aria. Friggeteli per 4-7 minuti, agitando il cestello a metà cottura, fino a quando non saranno dorati. Trasferite le chips di pita su un piatto grande, in un unico strato, e fatele freddare completamente. Ripetete l’operazione con i restanti spicchi di pita.


   


  Consigli per la conservazione

  Le chips di pita si possono conservare fino a due settimane a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico.


   


  Varianti

  Chips di pita alla cannella. Sostituite l’aglio in polvere e il sale con un miscuglio di 1 cucchiaio di zucchero bianco e ¾ di cucchiaino di cannella in polvere.

  Chips di pita alle erbe aromatiche. Riducete l’aglio in polvere a ½ cucchiaino e cospargete le chips di pita con 1 cucchiaino di erbe secche aromatiche miste. 


   


   


   


   


   


   


  Chips di tortillas al chipotle


   


  Il gusto piccante e affumicato del peperoncino chipotle conferisce a queste leggere chip di tortilla una sfumatura di sapore messicano.


   


  Per 4 porzioni

  3 tortillas da 15 cm

  1 cucchiaino di chili chipotle in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Irrorate di olio spray un lato di ogni tortillas e cospargetelo di peperoncino e sale. Tagliate ogni tortillas in 8 spicchi di uguale dimensione.

  Sistemate la metà degli spicchi nel cestello della friggitrice ad aria. Friggeteli per 7-10 minuti, agitando il cestello a metà cottura, fino a quando saranno dorati. Trasferite le chips di tortillas su un piatto grande, in un unico strato, e fatele freddare completamente. Ripetete l’operazione con i restanti spicchi di tortillas.


   


  Consigli 

  Per ottenere chips di tortillas dal gusto più neutro, eliminate il peperoncino chipotle in polvere.


   


  Consigli per la conservazione

  Le chips di tortillas si possono conservare fino a due settimane a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico.


   


   


   


   


   


   


  Chips di farfalle croccanti


   


  Attenzione: può essere necessario prepararne due infornate. Queste semplicissime chips di pasta accontenteranno di sicuro una folla, per non parlare del vostro portafoglio. Il saporito condimento richiede solo ingredienti che con ogni probabilità avete già a disposizione.


   


  Per 5 porzioni

  250 g di farfalle crude

  ¼ di tazza (60 ml) di farina multiuso

  1 uovo grande

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  1 cucchiaio di latte

  ¾ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  ¾ di tazza (175 ml) di pangrattato alle erbe

  Olio spray


   


  Cuocete la pasta come indicato sulla confezione. Scolatela e trasferitela in un’insalatiera di medie dimensioni. Aggiungete la farina e mescolate bene.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In una ciotolina, sbattete l’uovo con l’olio, il latte, il sale e il pepe fino a ottenere un impasto omogeneo, che verserete sulla pasta. Aggiungete il pangrattato e il parmigiano, mescolando fino a quando la pasta non sarà completamente condita.

  Inserite nel cestello della friggitrice ad aria tutte le farfalle che entrano in un unico strato. Irroratele di olio spray e friggetele per 7-10 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, fino a quando non saranno dorate. Trasferite le farfalle su una griglia per farle freddare completamente. Ripetete l’operazione con le restanti farfalle.


   


  Consigli

  Per delle farfalle meno speziate, eliminate il pepe nero.


   


  Consigli per la conservazione

  Le chips di farfalle si possono conservare fino a due settimane a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico.


   


  Variante

  Chips di farfalle al pesto. Sostituite il latte e l’olio d’oliva con 2 cucchiai di pesto e riducete il sale a ¼ di cucchiaino.


   


   


   


   


   


   


  Chips di mela alla cannella


   


  Io adoro queste semplici e delicate chips di mela con una crosticina di zucchero e cannella, ma potete facilmente sostituire la cannella con qualsiasi spezia dolce – cardamomo, zenzero, o un misto – abbiate in dispensa.


   


  Per 4 porzioni

  2 mele grandi (tipo Braeburn, Gala o Pippin) tagliate a metà e private del torsolo

  1 cucchiaio e ½ di zucchero bianco

  ½ cucchiaino di cannella in polvere

  Un pizzico di sale

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Con un coltello affilato o una mandolina, tagliate le mele a fettine spesse circa 3 mm.

  In una ciotolina, mescolate insieme lo zucchero, la cannella e il sale.

  Mettete un quarto delle fettine di mela in un singolo strato sul piano di lavoro. Irroratele di olio spray e distribuiteci un po’ dello zucchero e della cannella.

  Mettete le mele nel cestello della friggitrice ad aria (possono anche sovrapporsi un pochino) e friggetele per 6-9 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, finché le mele non saranno secche e lievemente brunite. Trasferitele su una griglia e lasciatele freddare completamente.

  Ripetete l’operazione con le restanti fettine di mela.


   


  Consigli per la conservazione

  Le chips di mela alla cannella si possono conservare per una settimana a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico.


   


  Variante

  Chips di pera. Usate al posto delle mele 2 pere di medie dimensioni, tipo Kaiser, tagliate a metà e private del torsolo.


   


   


   


   


   


   


  Chips speziate di banana verde


   


  Le banane verdi sono sode e ricche di amido, ma facili da tagliare per realizzare delle chips casalinghe. Cospargerle con il misto di spezie rievocherà le calde spiagge della Giamaica.


   


  Per 4 porzioni

  2 banane verdi, sbucciate

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  1 cucchiaino di spezie jerk 

  ¼ di cucchiaino di sale


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Con un coltello affilato o una mandolina, tagliate le banane verdi a fettine spesse circa 2 mm.

  In una grossa insalatiera, mescolate insieme le banane verdi, l’olio, il misto di spezie e il sale.

  Mettete nel cestello della friggitrice ad aria tutte le fettine di banana che entrano in un unico strato e friggetele per 21-25 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, finché le banane non saranno dorate. Trasferite le chips sopra una griglia e lasciatele freddare completamente (diventeranno ancora più croccanti a mano a mano che si raffreddano). Ripetete l’operazione con le restanti fettine di banana.


   


  Consigli 

  Assicuratevi che lo spessore delle fettine di banana sia uniforme, altrimenti alcune si bruceranno prima che altre siano cotte.

  Non è un problema se le fettine di banana si sovrappongono leggermente nel cestello della friggitrice ad aria.

  Durante la cottura, controllate le chips di banana di frequente: possono passare rapidamente da dorate a bruciate.


   


  Consigli per la conservazione

  Le chips di banana verde si possono conservare per una settimana a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico.


   


   


   


   


   


   


  Chips di patate


   


  Il pepe nero macinato al momento incide molto in una ricetta così minimalista, perciò cercate di non usare quello già in polvere. Sebbene queste chips fatte in casa siano ottime con una salsina casalinga, anche da sole sono eccezionali.


   


  Per 6 porzioni

  2 patate medie di varietà russet, pelate

  Acqua con ghiaccio

  2 cucchiaini di olio d’oliva

  ½ cucchiaino di sale

  Pepe nero macinato fresco


   


  Con un coltello affilato o una mandolina, tagliate le patate a fettine spesse circa 2 mm. Mettetele per 30 minuti in una grossa insalatiera di acqua con ghiaccio, per eliminare l’amido in eccesso.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  Scolate e asciugate con carta da cucina la metà delle patate, lasciando le altre nell’acqua con ghiaccio. In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate le patate asciutte con metà dell’olio, metà del sale e un pizzico di pepe.

  Mettete le patate condite nel cestello della friggitrice ad aria e friggetele per 25-30 minuti, scuotendo il cestello due o tre volte, finché i bordi non saranno dorati e le chips non avranno l’aspetto croccante. Trasferite le chips su una griglia e lasciatele freddare completamente (diventeranno ancora più croccanti a mano a mano che si raffreddano). 

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti patate.


   


  Consigli 

  Assicuratevi che lo spessore delle fettine di patata sia uniforme, altrimenti alcune si bruceranno prima che altre siano cotte.

  Non è un problema se le fettine di patata si sovrappongono leggermente nel cestello della friggitrice ad aria.

  Durante la cottura, controllate spesso le chips: possono passare rapidamente da dorate a bruciate.


   


  Consigli per la conservazione

  Queste chips si possono conservare per una settimana a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico.


   


   


   


   


   


   


  Chips di patate dolci


   


  A meno che non sia tempo di vacanze, è facile sottovalutare le patate dolci come alternativa per realizzare delle chips. Ma questa versione, lievemente dolce e affumicata, allargherà i vostri orizzonti.


   


  Per 6 porzioni

  2 patate dolci di medie dimensioni, pelate

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  1 cucchiaio di zucchero bruno 

  1 cucchiaino di aglio in polvere

  ½ cucchiaino di cumino in polvere

  ½ cucchiaino di sale


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Con un coltello affilato o una mandolina, tagliate le patate a fettine spesse circa 2 mm. 

  In una grossa insalatiera, mescolate insieme le patate dolci, l’olio, lo zucchero bruno, l’aglio in polvere, il cumino e il sale finché le patate non saranno ben condite.

  Mettete nel cestello della friggitrice ad aria tutte le fettine di patate che riuscite a inserire in un singolo strato. Friggetele per 9-13 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, finché i bordi delle patate a fette non saranno dorati. Trasferite le chips su una griglia e lasciatele freddare completamente (diventeranno ancora più croccanti a mano a mano che si raffreddano). Ripetete l’operazione con le restanti patate.


   


  Consigli 

  Assicuratevi che lo spessore delle fettine di patata dolce sia uniforme, altrimenti alcune si bruceranno prima che altre siano cotte.

  Non è un problema se le fettine di patata dolce si sovrappongono leggermente nel cestello della friggitrice ad aria.

  Durante la cottura, controllate spesso le chips: possono passare rapidamente da dorate a bruciate.


   


  Consigli per la conservazione

  Le chips di patate dolci si possono conservare per una settimana a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico.


   


   


   


   


   


   


  Chips di manioca all’aglio


   


  Se vi sono piaciute le chips di patate e quelle di tortillas, perché non provare anche quelle di manioca?


   


  Per 4 porzioni

  2 radici medie di manioca, pelate

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  1 cucchiaino di peperoncino in polvere

  1 cucchiaino di aglio in polvere

  ½ cucchiaino di cumino in polvere

  ½ cucchiaino di sale


   


  Con un coltello affilato o una mandolina, tagliate la manioca a fettine spesse circa 2 mm. 

  In una grossa insalatiera, mescolate le fettine di manioca con l’olio, il peperoncino, l’aglio, il cumino e il sale, finché non saranno ben condite. Lasciate riposare per 20 minuti.

  Nel frattempo, preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Mettete nel cestello della friggitrice ad aria tutte le fettine di manioca che riuscite a inserire in un singolo strato. Friggetele per 21-25 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, finché i bordi non saranno dorati. Trasferite le chips su una griglia e lasciatele freddare completamente (diventeranno ancora più croccanti a mano a mano che si raffreddano). Ripetete l’operazione con le restanti fettine di manioca.


   


  Consigli 

  Assicuratevi che lo spessore delle fettine di manioca sia uniforme, altrimenti alcune si bruceranno prima che altre siano cotte.

  Non è un problema se le fettine di manioca si sovrappongono leggermente nel cestello della friggitrice ad aria.

  Durante la cottura, controllate spesso le chips: possono passare rapidamente da dorate a bruciate.


   


  Consigli per la conservazione

  Le chips di manioca si possono conservare per una settimana a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico.


   


   


   


   


   


   


  Chips di zucchine al parmigiano


   


  A differenza di molte altre chips, che puntano tutto sulla croccantezza e sulla sapidità, questa versione con le zucchine ha un gusto fresco e deciso. È meglio consumarle appena pronte, il che di solito non è un problema.


   


  Per 4 porzioni

  2 zucchine medie

  1 cucchiaio di sale

  ⅔ di tazza (150 ml) di pangrattato aromatizzato alle erbe

  ¾ di tazza (175 ml) di parmigiano grattugiato

  1 uovo grande

  2 cucchiai di latte

  Olio spray


   


  Con un coltello affilato o una mandolina, tagliate le zucchine a fettine spesse circa 3 mm. Mettetele in uno scolapasta e distribuiteci sopra il sale. Lasciate riposare per 30 minuti, per permettere alle zucchine di eliminare i liquidi.

  Nel frattempo, preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, mescolate il pangrattato e il parmigiano.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo insieme al latte.

  Sciacquate la metà delle fettine di zucchine per eliminare il sale in eccesso, poi asciugatele con della carta da cucina. Prendendo una fettina alla volta, immergetela nell’uovo, eliminando l’eccesso, poi passatela nel pangrattato, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, sistemate le fettine di zucchine in un singolo strato nel cestello della friggitrice ad aria (va bene lo stesso se si sovrappongono leggermente). Irroratele di olio spray.

  Friggete le zucchine per 7-10 minuti, o finché non saranno dorate e croccanti. Trasferitele su una griglia e lasciatele freddare un po’. 

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti zucchine. 


   


  Consigli

  Queste chips sono migliori se consumate immediatamente.


   


  Variante

  Chips di zucchine senza glutine. Sostituite il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Chips di melanzane


   


  Le melanzane e il parmigiano hanno una grande sintonia: dopotutto sono due ingredienti molto amati nella cucina italiana. Eccoli insieme in queste invitanti chips alle erbe aromatiche.


   


  Per 6 porzioni

  1 melanzana grande, pelata

  1 cucchiaio di sale

  2 tazze (500 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  ¾ di tazza (175 ml) di parmigiano grattugiato

  2 cucchiaini di misto di erbe secche aromatiche 

  1 uovo grande

  2 cucchiai d’acqua

  Olio spray

  Teglia grande, rivestita di carta da forno


   


  Tagliate la melanzana a quarti nel senso della lunghezza. Tagliate ogni quarto in fettine molto sottili, che metterete in uno scolapasta. Cospargetele di sale e lasciatele riposare per 30 minuti, per eliminare i liquidi.

  Sciacquate le fettine di melanzane per eliminare il sale in eccesso, poi asciugatele con della carta da cucina. Sistemate le fettine di melanzane in un singolo strato sulla teglia rivestita di carta da forno e mettetele nel congelatore per 30 minuti (non di più).

  Nel frattempo, preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, mescolate il panko, il parmigiano e il misto di erbe aromatiche.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo insieme con l’acqua.

  Prendendo una fettina alla volta, immergetela nell’uovo, eliminando l’eccesso, poi passatela nel panko, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, sistemate tutte le fettine di melanzane che entrano in un singolo strato nel cestello della friggitrice ad aria. Irroratele di olio spray. (Rimettete nel congelatore le restanti fettine fino al momento di cuocerle.)

  Friggete le melanzane per 4-7 minuti, o finché non saranno dorate. Trasferite le chips su una griglia e lasciatele raffreddare un po’. 

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti fettine di melanzane.


   


  Consigli

  Queste chips sono migliori se consumate immediatamente.


   


  Variante

  Chips di melanzane senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Chips di cavolo verza croccante


   


  Le chips non sono mai troppe, almeno quando si tratta di chips di cavolo verza. Non importa quale sia in generale il vostro rapporto con le verdure: in questa versione il cavolo verza può creare dipendenza. Via libera, mangiatene a volontà!


   


  Per 4 porzioni

  500 g di cavolo verza, lavato e asciugato

  Olio spray

  ¼ di cucchiaino di sale


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Eliminate il torsolo e le foglie esterne più dure del cavolo verza, poi tagliate le foglie in pezzi di circa 7,5 cm.

  Sistemate un quarto dei pezzi di verza sulla superficie di lavoro, in un singolo strato. Irrorateli di olio spray e distribuiteci sopra un po’ di sale.

  Mettete le foglie di cavolo verza nel cestello della friggitrice ad aria (va bene anche se si sovrappongono un po’). Friggetele per 4-6 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, finché i margini non saranno bruniti e le foglie croccanti. Trasferite le chips su una griglia e lasciatele freddare completamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le foglie rimaste.


   


  Consigli

  Il segreto per ottenere foglie di cavolo verza davvero croccanti è asciugarle bene. Assicuratevi di tamponarle alla perfezione prima di friggerle. Se avete una centrifuga da insalata, potete utilizzarla per eliminare l’eccesso di umidità dopo il lavaggio.

  Queste chips perdono croccantezza dopo un paio d’ore, perciò se volete gustarle al meglio della loro consistenza, mangiatele subito.


   


   


   


   


   


   


  Frutta secca dolce e piccante


   


  Un misto di spezie dolci e piccanti e la frittura ad aria, con la sua perfetta tostatura, regalano alla frutta secca un’innegabile vivacità.


   


  Per circa 1 tazza e ½ (375 ml)

  1 tazza e ½ (375 ml) di frutta secca mista

  1 cucchiaio di zucchero bianco

  1 albume a temperatura ambiente

  ½ cucchiaino di coriandolo in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe di Cayenna

  Setaccio a maglia fine


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  In una tazza, mischiate lo zucchero, il coriandolo, il sale e il pepe di Cayenna.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, sbattete l’albume finché non sarà leggero e schiumoso. Aggiungete la frutta secca e rigiratela in modo che risulti ricoperta di albume. Passate la frutta secca nel setaccio a maglia fine per eliminare l’eccesso di albume.

  Rimettete la frutta secca in una ciotola e cospargetela di zucchero, mescolando bene.

  Sistemate la frutta secca, in un singolo strato, nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetela per 16-20 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, finché non sarà ben dorata e asciutta. Trasferite la frutta secca su un grande piatto rivestito di carta da forno e fatela freddare completamente. 


   


  Consigli

  Provate questa ricetta con un misto di mandorle, noci pecan, noci e anacardi.


   


  Consigli per la conservazione

  La frutta secca cotta nella friggitrice ad aria si può conservare a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico, fino a due settimane.


   


   


   


   


   


   


  Mandorle in salsa tamari


   


  Tre ingredienti comuni – tamari, olio di semi e zucchero bruno – possono ravvivare all’istante le mandorle che stazionano nella vostra dispensa.


   


  Per circa 1 tazza e ½ (375 ml)

  1 tazza e ½ (375 ml) di mandorle

  1 cucchiaio di salsa di soia o tamari

  1 cucchiaino di olio di semi

  1 cucchiaino di zucchero bruno


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate le mandorle, la salsa tamari, l’olio e lo zucchero bruno, finché le mandorle non saranno ben ricoperte.

  Distribuite le mandorle, in un singolo strato, nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 16-20 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, finché non saranno ben dorate e asciutte. Trasferite le mandorle su un grande piatto rivestito di carta da forno e fatele freddare completamente. 


   


  Consigli

  Al posto delle mandorle, potete usare la stessa quantità di noci pecan o noci, divise a metà.


   


  Consigli per la conservazione

  Le mandorle fritte nella friggitrice ad aria si possono conservare a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico, fino a due settimane.


   


   


   


   


   


   


  Ceci tostati speziati e croccanti


   


  Con un goccio d’olio, una spolverata di spezie e l’intenso calore della frittura, i ceci in scatola si trasformano in uno spuntino gustoso, molto simile alla frutta secca tostata.


   


  Per 4 porzioni

  1 lattina da circa 400-540 ml di ceci, sgocciolati, sciacquati e asciugati

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  1 cucchiaino di paprika affumicata (dolce o piccante)

  ¾ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di cumino in polvere


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  In una grande insalatiera, mescolate i ceci, l’olio, la paprika, il sale e il cumino.

  Distribuite metà dei ceci nel cestello della friggitrice ad aria. Friggeteli per 7-10 minuti, scuotendo il cestello una o due volte durante la cottura, finché non saranno ben dorati e croccanti. Trasferiteli su un grande piatto rivestito di carta da forno e lasciateli freddare completamente. Ripetete l’operazione con i ceci restanti.


   


  Consigli

  Al posto della paprika, potete usare la stessa quantità di peperoncino in polvere (di qualsiasi varietà).


   


  Consigli per la conservazione

  I ceci fritti nella friggitrice ad aria si possono conservare a temperatura ambiente, in un contenitore ermetico, fino a due settimane.





  PIATTI PRINCIPALI


   


   


   


   


   


   


   


   


   





  Pizza margherita in teglia


   


  Dopo aver provato questa ricetta con la friggitrice ad aria, potreste finire per cancellare il numero della vostra pizzeria a domicilio preferita. L’intensità del calore rende il cornicione leggero e croccante, molto simile a quello della pizza cotta in forno.


   


  Per 2 porzioni

  250 g di impasto per pizza, fresco o scongelato

  2 cucchiaini di olio extravergine d’oliva

  2 pomodori Roma, tagliati orizzontalmente in fettine sottili

  90 g di mozzarella a dadini

  ¼ di tazza (60 ml) di parmigiano grattugiato

  ¼ di tazza (60 ml) di foglie di basilico fresco a pezzi

  Farina multiuso

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Su una superficie di lavoro leggermente infarinata, tagliate a metà l’impasto. 

  Pressate la metà dell’impasto sul fondo e sui bordi della teglia unta. Condite con la metà dell’olio e distribuiteci sopra la metà dei pomodori, della mozzarella e del parmigiano.

  Mettete la teglia nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete la pizza per 10-12 minuti o finché il cornicione non sarà ben dorato. Con l’aiuto di una spatola, fate scivolare la pizza su una griglia e lasciatela raffreddare per 5 minuti, prima di servirla con l’aggiunta del basilico.

  Ripetete gli ultimi due passaggi per preparare la seconda pizza.


   


  Variante

  Pizza al salame. Eliminate l’olio d’oliva, i pomodori e il basilico. Al punto 3, distribuite 2 cucchiai di salsa di pomodoro sull’impasto pressato nella teglia, poi procedete con i formaggi e 6-8 fette di salame.


   


   


   


   


   


   


  Quesadillas ai fagioli neri


   


  A mano a mano che la cottura procede, le tortillas, di cui le quesadillas sono composte, diventano dorate e croccanti, mentre all’interno il formaggio piccante, i fagioli neri e il coriandolo si fondono in una mistura filante.


   


  Per 2 porzioni

  4 tortillas del diametro di 15 cm

  2 tazze (500 ml) di formaggio piccante grattugiato

  1 tazza (250 ml) di fagioli neri in scatola, sciacquati e scolati

  2 cucchiai di coriandolo fresco tritato (facoltativo)

  Olio spray

  Condimenti suggeriti

  Guacamole

  Salsa di pomodoro

  Panna acida o yogurt greco bianco non zuccherato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete 2 tortillas sulla superficie di lavoro. Dividete il formaggio, i fagioli, ed eventualmente il coriandolo, fra le due tortillas, che poi ricoprirete con le altre due, premendo delicatamente. Irroratele leggermente di olio spray.

  Mettete una quesadilla nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetela per 7-10 minuti o finché il formaggio non sarà fuso e le tortillas ben dorate. Trasferite la quesadilla su un tagliere e lasciatela freddare per 2-3 minuti prima di tagliarla in quarti. Ripetete l’operazione con l’altra quesadilla. Servitele con il condimento che preferite.


   


  Consigli

  Al posto del formaggio piccante, potete usare la stessa quantità di cheddar o di Monterey.


   


   


   


   


   


   


  Hamburger di fagioli neri con maionese sriracha


   


  Questa è di gran lunga la versione di hamburger preferita dai miei amici, che accontenta sia i vegetariani che gli amanti della carne. Preparare la maionese sriracha non potrebbe essere più semplice, e una volta che l’avrete provata capirete perché la considero una parte integrante della ricetta, e non un semplice supplemento.


   


  Per 2 porzioni

  1 lattina di fagioli neri (398-425 ml), sciacquati e scolati

  1 uovo grande

  2 spicchi d’aglio, tagliati grossolanamente

  ⅓ di tazza (75 ml) di cipollotto tagliato grossolanamente

  2 cucchiaini di salsa Worcester

  ¼ di cucchiaino di sale

  ½ tazza (125 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 panini per hamburger, aperti e tostati

  Maionese sriracha (pagina 301)

  Olio spray

  Robot da cucina

  Supplementi consigliati

  Fettine di pomodoro

  Foglie di lattuga o di spinaci

  Fettine di cheddar o formaggio svizzero 


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Nel robot da cucina, unite l’aglio, il cipollotto, la metà dei fagioli, l’uovo, la salsa Worcester e il sale, e frullate fino a ottenere una purea densa.

  Trasferite il composto in un’insalatiera di medie dimensioni e aggiungete il resto dei fagioli e il panko. Formate due hamburger alti circa 2 cm.

  Irrorate gli hamburger da entrambi i lati di olio spray e inseriteli nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 8 minuti. Con l’aiuto di una spatola, girateli e friggeteli ancora per 4-6 minuti o finché non saranno croccanti fuori e ben caldi dentro.

  Trasferite gli hamburger sulla parte inferiore dei panini e guarniteli con la maionese sriracha e quello che preferite fra i supplementi consigliati. Infine chiudete i panini con la metà superiore, premendo delicatamente.


   


  Consigli

  Se trovate solo una lattina di fagioli grande, da 540 ml, dovrete utilizzarne solo 1 tazza e ½ (375 ml).


   


  Variante

  Per preparare hamburger vegani, usate al posto dell’uovo 3 cucchiai di maionese vegana.


   


   


   


   


   


   


  Barchette di melanzane alla parmigiana


   


  Questa ricetta è un adattamento leggero, fresco e rapido di uno dei piatti italiani che preferisco, le melanzane alla parmigiana. La versione tradizionale rischia di essere una bomba calorica, ma questa deliziosa variante non sfigurerebbe nella cucina di un centro benessere. 


   


  Per 2 porzioni

  1 piccola melanzana (circa 250 g), pulita e tagliata a metà nel senso della lunghezza

  125 g di mozzarella a fettine

  ¼ di cucchiaino di sale

  2 cucchiai di pangrattato aromatizzato alle erbe

  ¼ di tazza (60 ml) di salsa di pomodoro

  2 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco

  6 foglie di basilico, tagliate in striscioline

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Distribuite il sale e il pangrattato sulle due metà della melanzana. Irroratela di olio spray.

  Mettete le due metà di melanzana, con la parte tagliata in alto, nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggetele per 10 minuti.

  Distribuite sulle melanzane la salsa di pomodoro e il parmigiano, e infine la mozzarella. Friggete ancora per 5-8 minuti, finché il formaggio non si sarà sciolto. Guarnite con il basilico.


   


   


   


   


   


   


  Peperoni ripieni di ceci e bulgur


   


  Tutti i pregi dei peperoni ripieni risaltano in questa semplice versione vegetariana: i peperoni dolci e teneri e il sostanzioso bulgur si fondono con le erbe aromatiche e le spezie a formare un insieme armonico e gustoso.


   


  Per 2 porzioni

  ½ tazza (125 ml) di bulgur a chicchi medi o piccoli

  250 ml di acqua bollente

  2 peperoni medi, rossi o verdi

  1 tazza (250 ml) di foglie di prezzemolo tritate

  1 tazza (250 ml) di ceci in scatola, scolati e sciacquati

  ⅓ di tazza (75 ml) di uva passa, tritata grossolanamente

  1 cucchiaino di cumino secco

  ½ cucchiaino di cannella in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 cucchiaio di olio extravergine di oliva


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, immergete il bulgur nell’acqua bollente. Lasciate riposare per circa 30 minuti o finché l’acqua non si sarà assorbita.

  Intanto, tagliate la parte superiore dei peperoni e mettetela da parte. Svuotateli dei semi e delle membrane.

  Mettete i peperoni e i loro cappellini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 10 minuti, poi trasferiteli su un piatto per farli raffreddare.

  Aggiungete al bulgur il prezzemolo, i ceci, l’uva passa, il cumino, la cannella, il sale e il pepe, mescolando per amalgamare bene. Versate questo composto nei peperoni.

  Rivestite il fondo del cestello della friggitrice ad aria con un foglio di alluminio (vedi consigli), sul quale adagerete i peperoni ripieni e i cappellini. Friggeteli per 10-14 minuti o finché i peperoni non saranno morbidi e il ripieno ben caldo. Servite richiudendo ogni peperone con il proprio cappellino.


   


  Consigli

  Al posto dei ceci, si possono usare anche dei fagioli bianchi come i cannellini.

  In sostituzione dell’uva passa, potete usare altra frutta essiccata, come le albicocche a pezzi, le ciliegie o i mirtilli rossi.

  Quando rivestite il fondo del cestello della friggitrice con l’alluminio, fate attenzione a lasciare almeno 1 cm libero fra il bordo del cestello e il foglio di alluminio. 


   


  Variante

  Peperoni ripieni alla maniera del sud-ovest. Sostituite il prezzemolo con la stessa quantità di foglie di coriandolo e i ceci con i fagioli neri. Al posto dell’uva passa, utilizzate ½ tazza (125 ml) di chicchi di mais scongelati e al posto della cannella 1 cucchiaino di peperoncino in polvere.


   


   


   


   


   


   


  Falafel


   


  Questi falafel sono leggeri, freschi e saporiti, molto meglio di quelli che si possono realizzare con un mix già pronto.


   


  Per 4 porzioni

  1 tazza (250 ml) di ceci secchi

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  3 spicchi d’aglio

  1 tazza (250 ml) di foglie di prezzemolo

  ⅔ di tazza (150 ml) di cipolla rossa, tritata grossolanamente

  1 cucchiaino e ½ di cumino in polvere

  ¾ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Robot da cucina

  Supplementi consigliati

  Pita calda

  Fettine di cetriolo

  Fettine di pomodoro

  Yogurt greco bianco non zuccherato

  Spicchi di limone


   


  Controllate i ceci per eliminare ogni pietruzza o legume rovinato, poi metteteli in un’insalatiera di medie dimensioni e aggiungete tanta acqua quanta ne basta per coprirli di oltre 5 cm. Coprite l’insalatiera, lasciando i ceci in ammollo per tutta la notte.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete nel robot da cucina i ceci, l’aglio, il prezzemolo, la cipolla, il cumino, il sale, il pepe e l’olio, frullando fino a ottenere un composto liscio e uniforme. Formate circa 12 polpettine piatte, spesse 1 cm e del diametro di circa 5 cm.

  Mettete 3-4 polpettine nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggetele per 6 minuti, poi aprite il cestello e usando una spatola rigiratele con delicatezza. Friggete per altri 5-7 minuti o finché i falafel non saranno ben bruniti. Ripetete l’operazione con le restanti polpettine. Servite i falafel caldi, con il contorno che preferite.


   


  Consigli

  Non sostituite i ceci secchi con quelli in scatola: darebbero all’impasto una consistenza troppo morbida che renderebbe difficile formare le polpettine.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Consigli per la conservazione

  Potete preparare le polpettine di legumi fino al punto 3. Poi adagiatele su una teglia rivestita di carta da forno, che metterete nel freezer finché le polpettine non saranno congelate. A questo punto potrete trasferirle in un contenitore ermetico o in un sacchetto di plastica richiudibile, dove potranno conservarsi nel freezer per tre mesi. Per scongelarle, tenetele a temperatura ambiente per un paio d’ore.


   


   


   


   


   


   


  Tofu croccante


   


  Ecco uno dei modi che amo di più per gustare il tofu. Immergetelo nella vostra salsa preferita, aggiungetelo all’insalata per aumentarne l’apporto proteico, oppure servitelo come antipasto, insieme a una delle salse presentate nel capitolo finale di questo libro.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di tofu extra compatto, privato del liquido della confezione

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Tagliate il tofu in cubetti di 2,5 cm e metteteli in un singolo strato su un piatto adatto al microonde, cuocetelo nel microonde alla massima potenza per 2 minuti, poi mescolate un po’ e cuocete per un altro paio di minuti, finché la superficie del tofu non apparirà secca.

  Irrorate i cubetti di tofu di olio spray e conditeli con sale e pepe. Friggeteli per 5 minuti, poi scuotete il cestello. Friggeteli per altri 5 minuti e scuotete di nuovo il cestello. Infine friggeteli per altri 2-5 minuti, o finché il tofu non sarà ben dorato e croccante.


   


  Consigli

  È fondamentale che il tofu sia della qualità extra solida. Ogni altra varietà di tofu, compresa quella denominata «compatta», contiene troppa acqua, che lo farebbe esplodere nel microonde.

  Se preferite, potete seccare il tofu alla maniera tradizionale, invece che applicare il procedimento rapido spiegato al punto 2. Avvolgete il tofu intero in quattro o cinque strati di carta da cucina e posizionatelo su un piatto. Copritelo con un altro piatto e mettete due o tre lattine pesanti sopra di esso. Lasciate scolare il liquido per circa 30 minuti, poi tirate fuori il tofu dalla carta e ripetete l’operazione. Infine tagliate il tofu a cubetti da 2,5 cm.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddi, i cubetti di tofu si possono conservare fino a cinque giorni in un contenitore ermetico in frigorifero.


   


   


   


   


   


   


  Bastoncini di pesce


   


  Freschi e croccanti in superficie, questi bastoncini di pesce non sono quelli surgelati che si mangiano di solito. Potrete prepararli e cuocerli in pochi minuti, poi servirli con spicchi di limone e un cucchiaio di ketchup o della salsa che preferite.


   


  Per 2 porzioni

  375 g di filetti di merluzzo del Pacifico, privati della pelle e tagliati a formare bastoncini di 7,5 cm

  1 tazza (250 ml) di pangrattato

  2 cucchiaini di misto di erbe per pesce, tipo Old Bay

  1 uovo grande

  1 cucchiaio d’acqua

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, mescolate il pangrattato e il misto alle erbe.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo insieme all’acqua.

  Immergete i pezzi di pesce nell’uovo, eliminando l’eccesso, poi passateli nel pangrattato, premendo per farlo aderire e eliminando anche in questo caso l’eccesso. 

  Mettete i filetti di pesce nel cestello della friggitrice ad aria, in un singolo strato, ben distanziati. Irrorateli di olio spray e friggeteli per 8-12 minuti, rigirandoli a metà cottura, finché la panatura non sarà dorata e il pesce non sarà opaco e si sfalderà facilmente se saggiato con una forchetta.


   


  Consigli

  Al posto del merluzzo potete usare filetti di spigola o di halibut.


   


  Variante

  Bastoncini di pesce senza glutine. Sostituite il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


   Filetti di merluzzoin crosta di patate


   


  Pensate a questi filetti come a una sorta di fish and chips tutto in uno (aceto incluso!). Ricchi di sapore, sono una scelta rapida per una serata infrasettimanale, quando avete poco tempo.


   


  Per 2 porzioni

  2 filetti di merluzzo privati della pelle, ciascuno del peso di circa 175 g

  2 cucchiaini di maionese

  Sale e pepe nero macinato fresco

  1 tazza (250 ml) di patatine in busta aromatizzate all’aceto, finemente sminuzzate

  Olio spray

  Salsa ranch al latticello (pagina 297)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Distribuite un cucchiaino di maionese su ogni filetto di pesce e conditelo con sale e pepe. Premete delicatamente le patatine sminuzzate sopra i filetti.

  Mettete i filetti di merluzzo nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray e friggeteli per 7-10 minuti, o finché non si sfalderanno facilmente se saggiati con una forchetta. Serviteli con la salsa ranch al latticello.


   


  Consigli

  Al posto del merluzzo potete usare filetti di spigola o di halibut.

  La stessa quantità di patatine classiche in busta può essere usata al posto di quelle aromatizzate all’aceto.


   


   


   


   


   


   


  Filetti di halibut con timo e limone


   


  L’halibut, così delicato, sodo e versatile, ha un suo caratteristico gusto fresco, di mare. Una facile vinaigrette di limone, olio d’oliva e timo ne valorizza il sapore senza mascherarlo.


   


  Per 2 porzioni

  2 filetti di halibut del Pacifico, privati della pelle (ciascuno del peso di circa 175 g)

  ¾ di cucchiaino di timo fresco, tritato

  ⅛ di cucchiaino di zucchero bianco

  1 cucchiaino di scorza di limone grattugiata

  1 cucchiaio di succo di limone appena spremuto

  4 cucchiaini di olio extravergine d’oliva

  Sale e pepe nero macinato fresco

  1 cucchiaio di prezzemolo tritato (facoltativo)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una ciotolina, mischiate il timo, lo zucchero, la scorza e il succo di limone e 3 cucchiaini di olio. Aggiungete sale e pepe quanto basta.

  Spennellate i filetti di pesce con il restante olio e aggiungete un pizzico di sale.

  Mettete i filetti nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 6-9 minuti o finché il pesce non sarà opaco e si sfalderà facilmente se saggiato con una forchetta. Servite i filetti irrorandoli con la vinaigrette al timo e al limone e, se volete, distribuiteci sopra il prezzemolo.


   


  Consigli

  Al posto dell’halibut potete usare filetti di spigola o di merluzzo.

  Potete usare ¼ di cucchiaino di timo secco al posto di quello fresco.


   


   


   


   


   


   


  Salmone all’hawaiana


   


  Questi filetti di salmone, preparati adattando la ricetta di un piatto unico tipico delle isole Hawaii, sono incredibilmente teneri e succulenti.


   


  Per 2 porzioni

  2 filetti di salmone, privati della pelle (ognuno del peso di circa 175 g)

  3 cucchiai di succo d’ananas

  1 cucchiaio di succo di lime fresco

  1 cucchiaio di zucchero bruno

  2 cucchiaini di chili in polvere

  1 cucchiaino di scorza di lime grattugiata

  ½ cucchiaino di cumino in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di zenzero in polvere

  Olio spray

  Spicchi di limone (facoltativi)


   


  Inserite in un sacchetto di plastica richiudibile di medie dimensioni il succo d’ananas e il succo di lime. Aggiungetevi i filetti di salmone, chiudete il sacchetto e mettetelo in frigorifero per 1 ora, girandolo a metà del tempo.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una ciotolina, mescolate insieme lo zucchero bruno, il peperoncino in polvere, la scorza di lime, il cumino, il sale e lo zenzero.

  Togliete i filetti dalla busta e gettate la marinata. Distribuite il composto con lo zucchero sul pesce.

  Mettete i filetti di salmone nella friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 6-9 minuti o finché le carni del pesce non saranno opache e si sfalderanno facilmente al tocco di una forchetta. Servite i filetti con spicchi di limone, se volete.


   


  Consigli

  Al posto del succo e della scorza di lime, potete usare la stessa quantità di succo e scorza di limone.

  Per enfatizzare il gusto dello zenzero, eliminate il cumino e aumentate la quantità di zenzero in polvere a ¾ di cucchiaino.


   


   


   


   


   


   


  Tilapia in crosta di mais con salsa all’anguria


   


  Croccante, speziato, acidulo e leggermente dolce, tutto in un solo semplice piatto che renderà la tilapia uno dei vostri pesci preferiti.


   


  Per 2 porzioni

  2 filetti di tilapia di allevamento, privati della pelle, ognuno del peso di circa 175 g

  2 cucchiai di farina di mais

  2 cucchiai di farina multiuso

  1 cucchiaino di cumino in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 uovo grande

  Olio spray

  Per la salsa all’anguria

  1 tazza (250 ml) di anguria a dadini di circa ½ cm, privata dei semi

  2 cucchiai di cipolla rossa tritata

  1 cucchiaio di coriandolo fresco tritato

  ¼ di cucchiaino di sale

  Un pizzico di pepe di Cayenna

  2 cucchiaini di succo di lime fresco

  1 cucchiaino di miele liquido


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Per il pesce. Mescolate in un piatto fondo la farina di mais, la farina multiuso, il cumino e il sale.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo.

  Prendendo un filetto per volta, immergetelo nell’uovo, eliminando l’eccesso, poi passatelo nelle farine finché non ne sarà completamente rivestito, sempre eliminando l’eccesso. Terminata l’operazione, sistemate i filetti, ben distanziati, nel cestello della friggitrice ad aria e irrorateli di olio spray. 

  Friggete i filetti di tilapia per 9-13 minuti o finché la crosta non sarà croccante e il pesce non si sfalderà facilmente al tocco di una forchetta. Servite insieme alla salsa.

  Per la salsa. Mescolate in una ciotola l’anguria, la cipolla, il coriandolo, il sale, il pepe di Cayenna, il succo di lime e il miele. Coprite la salsa così ottenuta e riponetela in frigorifero fino al momento di usarla.


   


  Consigli

  Al posto del cumino, potete usare la stessa quantità di chili in polvere.

  La tilapia può essere sostituita da altri pesci magri delicati, a carne bianca, come il pesce orologio (o pesce specchio), il dentice, il merluzzo o il pesce persico striato.


   


  Varianti

  Tilapia in crosta di mais senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Salmone in glassa di marmellata all’arancia e soia


   


  Un trio di ingredienti semplici – salsa di soia, marmellata all’arancia e aglio – che si fondono in una glassa perfetta per filetti di salmone saporiti e succulenti.


   


  Per 2 porzioni

  2 filetti di salmone, privati della pelle, ognuno del peso di circa 175 g

  1 spicchio d’aglio tritato

  2 cucchiai di cipollotto tagliato in fettine sottili

  2 cucchiai di marmellata all’arancia

  1 cucchiaino di salsa di soia

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Preparate un foglio di alluminio grande abbastanza da foderare il fondo del cestello della friggitrice ad aria, lasciando 1 cm libero fra l’alluminio e il bordo del cestello. Irrorate il foglio di alluminio di olio spray.

  In una ciotolina, mescolate insieme l’aglio, la marmellata e la salsa di soia.

  Condite i filetti di salmone con sale e pepe, adagiateli sull’alluminio e spennellateli con la metà della glassa alla marmellata.

  Inserite il cestello con i filetti di salmone nella friggitrice ad aria. Friggeteli per 3 minuti, poi aprite il cestello e spennellateli con la glassa rimasta. Cuocete ancora per 3-6 minuti o finché il pesce non sarà opaco e si sfalderà facilmente al tocco di una forchetta. Servite i filetti guarnendoli con il cipollotto.


   


  Consigli

  Al posto della marmellata d’arancia, potete usare anche della confettura di albicocca o del miele liquido.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


   


   


   


   


   


  Tortini al salmone


   


  Nelle serate fredde, scaldatevi con un’infornata di questi tortini al salmone, realizzati con limone fresco, cipollotti e la comodità del salmone in scatola.


   


  Per 2 o 3 porzioni

  425 g di salmone d’Alaska in scatola, sgocciolato, sfaldato e privato della pelle (se necessario)

  ⅔ di tazza (150 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  3 cucchiai di cipollotto tritato finemente

  ½ cucchiaino di misto di erbe per pesce, tipo Old Bay

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 uovo grande, sbattuto

  2 cucchiai di maionese

  2 cucchiaini di succo di limone fresco

  1 cucchiaino di senape di Digione

  Olio spray

  Salsa al latticello e aneto (variante a pagina 297)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C. 

  In una grande insalatiera, mescolate il panko, il cipollotto, il misto di erbe per pesce, il pepe, il sale, l’uovo, la maionese, il succo di limone e la senape. Aggiungete il salmone e mescolate delicatamente. Formate sei tortini spessi circa 2 cm.

  Mettete 3 tortini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati, e irrorateli di olio spray. Friggeteli per 4 minuti, poi aprite il cestello e con l’aiuto di una spatola rigirateli con delicatezza. Friggeteli ancora per 4-7 minuti o fino a completa doratura. Serviteli subito con la salsa al latticello e aneto. Ripetete l’operazione con i tortini rimasti.


   


  Consigli

  Potete usare due albumi al posto di un uovo intero.


   


  Variante

  Tortini al salmone senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Tortini al tonno mediterraneo


   


  Più comodi ed economici di quelli di granchio, questi saporitissimi tortini al tonno si adattano alle serate infrasettimanali come alle occasioni speciali.


   


  Per 2 o 3 porzioni

  340 g di tonno al naturale, sgocciolato

  ½ tazza (125 ml) di pangrattato aromatizzato alle erbe

  ⅓ di tazza (75 ml) di peperone rosso arrosto, tritato 

  3 cucchiai di cipollotto finemente tritato

  1 cucchiaino e ½ di scorza di lime grattugiata

  1 cucchiaino di basilico secco

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 uovo grande, sbattuto

  2 cucchiai di maionese

  Olio spray

  Salsa aïoli al limone ed erbe aromatiche (pag. 298)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C. 

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate il pangrattato, i peperoni arrosto, il cipollotto, la scorza di limone, il basilico, il sale, il pepe, l’uovo e la maionese. Aggiungete il tonno e mescolate delicatamente. Formate sei tortini spessi circa 2 cm.

  Mettete 3 tortini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati, e irrorateli di olio spray. Friggeteli per 4 minuti, poi aprite il cestello e con l’aiuto di una spatola rigirateli con delicatezza. Friggeteli ancora per 4-7 minuti o fino a completa doratura. Serviteli subito con la salsa aïoli al limone ed erbe aromatiche. Ripetete l’operazione con i tortini rimasti.


   


  Consigli

  Potete usare due albumi al posto di un uovo intero.


   


  Variante

  Tortini al tonno senza glutine. Sostituite il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Tortini di granchio del Maryland


   


  Questi tortini di granchio, raffinati ma semplici da assemblare, richiamano i sapori della costa orientale del Maryland. 


   


  Per 2 porzioni

  250 g di polpa di granchio, già cotta o in lattina, sgocciolata

  1 albume

  ¾ di cucchiaino di misto di erbe per pesce, tipo Old Bay

  ⅛ di cucchiaino di sale

  2 cucchiai di maionese

  1 cucchiaino di succo di limone fresco

  ¾ di cucchiaino di senape di Digione

  ½ cucchiaino di salsa Worcester

  ⅔ di tazza (150 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  Olio spray

  Salsa alla senape piccante (pagina 277)

  Foglie di prezzemolo fresco tritato (facoltativo)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In una insalatiera di medie dimensioni, mischiate l’uovo, il misto di erbe per pesce, il sale, la maionese, il succo di limone, la senape e la salsa Worcester, fino a ottenere un composto omogeneo.

  Aggiungeteci la polpa di granchio e mescolate delicatamente. Fate attenzione a non mescolare troppo (dovrebbero rimanere alcuni pezzetti).

  Distribuite la metà del panko sopra il composto al granchio, mescolando delicatamente ma senza schiacciare. Formate sei tortini spessi circa 2,5 cm.

  Mettete in un piattino il panko rimasto.

  Passateci dentro i tortini, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, metteteli nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati, e irrorateli di olio spray. Friggeteli per 5-7 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente i tortini di granchio con la salsa alla senape piccante e, se lo desiderate, guarniteli con il prezzemolo. 


   


  Consigli

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante

  Tortini al granchio senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Ostriche croccanti alla Cajun con salsa cocktail piccante


   


  È facile trovare le ostriche provenienti dalla Louisiana, lo Stato limitrofo al mio, ma non sempre è possibile accendere un falò per arrostirle (il metodo di cottura preferito dai Cajun). Così ho pensato di adattare alla friggitrice ad aria la mia ricetta preferita per le ostriche piccanti. Spero che i risultati vi soddisfino tanto quanto soddisfano me.


   


  Per 2 porzioni

  16 ostriche di media grandezza, sgusciate

  ¼ di tazza (60 ml) di farina di mais

  ¼ di tazza (60 ml) di pangrattato

  1 cucchiaino di paprika

  ½ cucchiaino di sale

  ½ cucchiaino di pepe di Cayenna

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Salsa cocktail piccante (pagina 276)

  Spicchi di limone (facoltativo)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate insieme la farina di mais, il pangrattato, la paprika, il sale, il pepe di Cayenna e il pepe nero.

  Passate la metà delle ostriche nella farina di mais, girandole con delicatezza per ricoprirle.

  Mettete le ostriche impanate nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Irroratele di olio spray. Friggetele per 4 minuti. Aprite il cestello e, con l’aiuto di una pinza o una spatola, rigirate le ostriche con delicatezza. Friggetele per altri 4-7 minuti o finché non saranno dorate. Servitele immediatamente con la salsa cocktail piccante e con gli spicchi di limone (se volete).

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le ostriche rimanenti. 


   


  Consigli

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante

  Ostriche croccanti senza glutine. Sostituite il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Capesante affumicate


   


  Devo questa versione speziata delle capesante alla mia vicina di casa, nata e cresciuta a New Orleans. Le capesante si trovano tutto l’anno ma, come tutti i frutti di mare, danno il meglio quando sono freschissime.


   


  Per 2 porzioni

  375 g di capesante grandi, ben sgocciolate

  ½ tazza (125 ml) di pangrattato aromatizzato alle erbe

  3 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco

  2 cucchiai di farina di mais

  ½ cucchiaino di paprika

  ¼ di cucchiaino di timo

  ¼ di cucchiaino di aglio in polvere

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 uovo grande

  1 cucchiaio di salsa al peperoncino piccante (tipo tabasco)

  Olio spray

  Salsa rémoulade (pagina 302)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, unite il pangrattato, il parmigiano, la farina di mais, la paprika, il timo, l’aglio in polvere e il pepe nero.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo e la salsa al peperoncino piccante.

  Prendete una capasanta alla volta, immergetela nell’uovo, eliminando l’eccesso, poi passatela nel pangrattato per ricoprirla bene, eliminando anche in questo caso l’eccesso. Terminata l’operazione, inserite metà delle capesante nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate, e irroratele di olio spray.

  Friggetele per 5-8 minuti o finché non saranno ben dorate. Servitele immediatamente con la salsa rémoulade.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti capesante. 


   


  Consigli

  Potete usare due albumi al posto di un uovo intero.


   


  Variante

  Capesante affumicate senza glutine. Sostituite il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Gamberi grigliati alla maniera di New Orleans


   


  Tutti i veri amanti del pesce conoscono la differenza tra un buon piatto di gamberi e uno eccellente. Questa ricetta tipica della Louisiana – realizzata con ingredienti semplici e i gamberi più freschi che possiate trovare – rientra nella seconda categoria.


   


  Per 2 porzioni

  250 g di gamberi privati del carapace e del budello

  1 cucchiaio di zucchero bianco

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 cucchiaio di burro non salato, fuso

  2 cucchiaini di salsa al peperoncino (tipo tabasco)

  2 cucchiaini di succo di limone fresco

  Prezzemolo fresco tritato (facoltativo)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate insieme zucchero, sale, burro, salsa al peperoncino e succo di limone. Mettete da parte 1 cucchiaio di questa salsa. Inserite i gamberi nell’insalatiera con il resto del condimento e mescolate bene.

  Sistemate i gamberi nel cestello della friggitrice ad aria, in un singolo strato. Friggeteli per 4-7 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura, finché i gamberi non saranno rosa e di consistenza solida e opaca.

  Trasferite i gamberi in una insalatiera pulita e versateci sopra il resto della salsa. Servite immediatamente.


   


  Consigli

  Al posto dello zucchero bianco, potete usare la stessa quantità di zucchero bruno o miele liquido.


   


   


   


   


   


   


  Gamberi in pastella alla birra con salsa di rafano


   


  Con la sua pastella alla birra, il sapore delicato dei gamberi e una salsa saporita accanto, questa ricetta ha tutto quello che serve.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di gamberi, privati del carapace e del budello 

  ¾ di tazza (175 ml) di farina multiuso

  ¼ di tazza (60 ml) di amido di mais

  ¼ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 uovo grande, leggermente sbattuto

  175 ml di birra ghiacciata

  1 tazza e ½ (375 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  Olio spray

  Salsa al rafano (pagina 273)


   


  In un’insalatiera di medie dimensioni, unite la farina, l’amido di mais, il sale e il pepe. Aggiungete l’uovo e la birra e mescolate fino a ottenere un composto omogeneo e liscio. Coprite l’insalatiera con la pellicola trasparente e mettetela in frigorifero per 30 minuti.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete il panko in un piatto fondo.

  Prendendo un gambero alla volta, immergetelo nella pastella, eliminando l’eccesso, poi passatelo nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire. Terminata l’operazione, mettete 5-6 gamberi nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete i gamberi per 5-8 minuti o fino a completa doratura. Serviteli immediatamente con la salsa al rafano.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con i restanti gamberi. 


   


  Variante

  Gamberi in pastella alla birra senza glutine. Utilizzate della birra senza glutine, sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine, e il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Fritto misto


   


  Questa potrà non essere esattamente la versione tradizionale, ma una pastella leggera, una delicata crosta di panko e la varietà di pesce e verdure restituiscono tutti i gusti del fritto in modo molto soddisfacente.


   


  Per 4 porzioni

  250 g di gamberi, privati del carapace e della vena

  250 g di calamari puliti

  12 funghi, puliti

  8 taccole, pulite

  1 piccolo peperone, tagliato a striscioline di circa ½ cm

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  ⅓ di tazza (75 ml) di amido di mais

  ¼ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 uovo grande, lievemente sbattuto

  175 ml di acqua frizzante ghiacciata

  2 tazze (500 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  Olio spray

  Spicchi di limone


   


  In un’insalatiera di medie dimensioni, unite la farina, l’amido di mais, il sale e il pepe. Aggiungete l’uovo e l’acqua frizzante, mescolando fino a ottenere un composto omogeneo e liscio. Coprite l’insalatiera con la pellicola trasparente e mettetela in frigorifero per 30 minuti.

  Intanto, se non l’avete già fatto, separate i tentacoli dei calamari dal resto dei corpi. Tagliate i corpi in anelli di circa 1 cm e i tentacoli a metà. Sciacquate i calamari in uno scolapasta, e scolateli.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete il panko in un piatto fondo.

  Prendendo un pezzetto alla volta, immergete i calamari, i gamberi, i funghi, le taccole e i peperoni nella pastella, eliminando ogni eccesso, poi passateli nel panko, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, sistemate 5-6 pezzi nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete per 5-8 minuti o fino a completa doratura. Servite immediatamente con spicchi di limone.

  Ripetete gli ultimi passaggi con il resto dei gamberi, dei calamari e delle verdure.


   


  Consigli

  Due albumi possono essere usati in sostituzione di un uovo intero.

  Al posto delle taccole, potete usare la stessa quantità di asparagi puliti.

  Per ottenere un risultato migliore e una cottura più uniforme, friggete separatamente i vari tipi di verdure e i prodotti ittici.


   


  Variante

  Fritto misto senza glutine. Sostituite la farina con una miscela di farine multiuso senza glutine, e il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Cosce di pollo in crosta piccante


   


  È impossibile rinunciare a una coscia di pollo, specialmente se è insaporita da un misto di pepe e parmigiano, ha una crosta di corn flakes ed è cotta alla perfezione nella friggitrice ad aria.


   


  Per 2 porzioni

  4 cosce di pollo (circa 500 g in tutto), private della pelle

  ½ cucchiaino di sale

  125 ml di latticello

  1 cucchiaino di salsa al peperoncino (tipo tabasco)

  1 tazza e ½ (375 ml) di corn flakes sminuzzati

  ⅓ di tazza (75 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Inserite in un sacchetto di plastica richiudibile le cosce di pollo, la metà del sale, il latticello e la salsa al peperoncino. Chiudete il sacchetto e mettetelo in frigorifero per 1 ora, girandolo a metà del tempo.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, mescolate insieme i corn flakes, il parmigiano il sale rimasto e il pepe nero.

  Togliete le cosce di pollo dal sacchetto ed eliminate la marinata. 

  Prendendo una coscia di pollo alla volta, passatela nei corn flakes, eliminando l’eccesso. Terminata l’operazione, sistemate le cosce di pollo nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Irroratele di olio spray. 

  Friggete le cosce di pollo per 10 minuti, poi aprite il cestello e, con l’aiuto di una pinza, giratele e friggetele per altri 10 minuti. Riducete la temperatura della friggitrice ad aria a 150°C e continuate la cottura per 5-10 minuti, o finché un termometro da cucina inserito nella parte più spessa della coscia non registrerà 74°C.


   


  Consigli

  Al posto del latticello potete usare la stessa quantità di yogurt bianco non zuccherato (non yogurt greco).

  I corn flakes possono essere sostituiti dalla stessa quantità di panko (pangrattato giapponese). 


   


   


   


   


   


   


  Sovracosce di pollo in salsa barbecue


   


  È ora di cena, ed ecco cosa prevede il menu: barbecue. Nello specifico, un piatto di sovracosce di pollo preparate con solo due ingredienti e cotte alla perfezione nella friggitrice ad aria senza troppe complicazioni. Buon appetito.


   


  Per 2 porzioni

  4 piccole sovracosce di pollo con pelle e osso (circa 500 g in tutto), ben asciutte

  Sale e pepe nero macinato fresco

  ½ tazza (125 ml) di salsa barbecue


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Condite le sovracosce di pollo da entrambi i lati con sale e pepe e inseritele nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate e poggiate sul lato della pelle. Friggetele per 15 minuti.

  Aprite il cestello e spennellate generosamente il pollo con la salsa barbecue. Friggete ancora per 5 minuti.

  Aprite di nuovo il cestello e ripetete l’operazione con altra salsa barbecue. Friggete ancora per 5-10 minuti o finché un termometro da cucina inserito nella parte più spessa della coscia non registrerà 74°C.


   


  Consigli

  Scegliete una salsa barbecue priva di sciroppo di mais e di conservanti, che abbia la lista di ingredienti più corta possibile.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


   


   


   


   


   


  Sovracosce di pollo al cocco


   


  Con questa profumata e gustosa marinatura a base di latte di cocco, lime e salsa al peperoncino, le sovracosce di pollo raccolgono i sapori esotici dei Caraibi.


   


  Per 2 porzioni

  2 sovracosce di pollo senza pelle né osso (circa 500 g in tutto)

  ½ tazza (125 ml) di latte di cocco intero

  2 cucchiaini di succo di lime fresco

  2 cucchiaini di salsa al peperoncino (tipo tabasco)

  ½ tazza (125 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  ¼ di tazza (60 ml) di scaglie di cocco zuccherate

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Inserite in un grande sacchetto di plastica richiudibile il pollo, il latte di cocco, il succo di lime e la salsa al peperoncino. Chiudete il sacchetto e mettetelo in frigorifero per 1 ora, girandolo a metà del tempo.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, mescolate insieme il panko, il cocco, il sale e il pepe nero.

  Togliete le sovracosce dal sacchetto ed eliminate la marinata. Prendendo una sovracoscia alla volta, passatela nel panko, eliminando l’eccesso. Terminata l’operazione, irrorate le sovracosce di olio spray da entrambi i lati e sistematele nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate.

  Friggete le sovracosce di pollo per 10-14 minuti, o finché la panatura non sarà ben dorata e un termometro da cucina inserito nella parte più spessa della sovracoscia non registrerà 74°C.


   


  Variante

  Sovracosce di pollo al cocco senza glutine. Sostituite il panko con dei corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Petto di pollo fritto al rosmarino e noci


   


  Il petto di pollo è una delle ricette più facili e veloci da preparare, ma questa versione ravvivata da rosmarino e noci dimostra che non deve essere per forza un piatto insipido.


   


  Per 2 porzioni

  2 fette di petto di pollo (ognuna di circa 175 g)

  3 cucchiai di latticello

  ⅓ di tazza (75 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  ⅓ di tazza (75 ml) di noci tritate finemente

  2 cucchiai di parmigiano, grattugiato fresco

  ½ cucchiaino di rosmarino fresco, tritato

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero, macinato fresco

  1 cucchiaio di senape di Digione

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 190°C.

  In un piatto fondo, mescolate insieme il panko, le noci, il parmigiano, il rosmarino, il sale e il pepe.

  In un altro piatto fondo, mischiate il latticello e la senape.

  Prendendo una fettina alla volta, immergetela nel latticello, poi passatela nel panko, eliminando l’eccesso. Terminata l’operazione, irrorate le fettine da entrambi i lati di olio spray e sistematele nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate.

  Friggete il petto di pollo per 4 minuti, poi aprite il cestello e, con l’aiuto di una spatola, rigirate le fettine. Friggetele ancora per 2-4 minuti o finché la crosticina non sarà ben dorata e la carne all’interno avrà perso il colore rosato.


   


  Consigli

  Al posto del rosmarino fresco, potete usare ¼ di cucchiaino di rosmarino secco in polvere.

  Al posto delle noci, potete usare la stessa quantità di noci pecan.


   


   


   


   


   


   


  Striscioline di pollo con miele e senape


   


  Con i sapori adulti della senape, dello yogurt e della cipolla, e appena un pizzico di dolcezza dovuta al miele, queste striscioline di pollo smetteranno di essere solo un piatto per bambini.

			Per 4 porzioni

  500 g di petto di pollo tagliato a striscioline di circa 2,5 cm

  ⅔ di tazza (150 ml) di noci pecan finemente tritate

  ½ tazza (125 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  1 cucchiaino di cipolla in polvere

  2 cucchiai di maionese

  2 cucchiai di yogurt greco bianco senza zucchero

  2 cucchiai di senape di Digione

  2 cucchiai di miele liquido

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Prezzemolo fresco tritato (facoltativo)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un piatto fondo, mescolate insieme le noci pecan, il panko e la cipolla in polvere.

  In un altro piatto fondo, mischiate la maionese, lo yogurt, la senape e il miele.

  Condite il pollo con sale e pepe. Prendendo una strisciolina alla volta, immergetela nel composto di miele e senape, poi passatela nel panko con le noci, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, irrorate 4-5 striscioline da entrambi i lati di olio spray e sistematele nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate.

  Friggete per 8 minuti, poi aprite il cestello e, con l’aiuto di una spatola, rigirate le striscioline. Friggetele ancora per 5-8 minuti o finché la crosticina non sarà ben dorata e la carne all’interno non avrà perso il colore rosato. Servitele immediatamente, guarnendole, se vi piace, con il prezzemolo.

  Ripetete gli ultimi passaggi con le altre striscioline di pollo.


   


  Consigli

  Al posto delle noci pecan potete usare la stessa quantità di mandorle tritate.

  Se preferite striscioline di pollo più piccanti, sostituite la senape di Digione con la stessa quantità di senape piccante.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante 

  Striscioline di pollo con miele e senape senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Filetti di pollo alle noci pecan


   


  In questi semplici filetti di pollo la paprika coglie di sorpresa, aggiungendo un aroma raffinato e particolare che ben si sposa con la dolcezza delle noci pecan.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di filetti di pollo

  ¼ di tazza (60 ml) di farina multiuso

  1 albume

  1 tazza (250 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  ½ tazza (125 ml) di noci pecan finemente tritate

  1 cucchiaino e ½ di paprika

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Mettete la farina in un piatto fondo.

  In un altro piatto fondo, mescolate insieme il panko, le noci pecan, la paprika, il sale e il pepe.

  In un terzo piatto fondo, sbattete l’albume con una forchetta fin quando non risulterà schiumoso.

  Prendendo un filetto di pollo alla volta, passatelo nella farina, eliminando l’eccesso, poi immergetelo nell’albume, sempre eliminando l’eccesso, e infine passatelo nel panko con le noci, premendo delicatamente per farlo aderire. Terminata l’operazione, irrorate di olio spray la metà dei filetti da entrambi i lati e sistemateli nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. 

  Friggeteli per 11-15 minuti, o finché la crosticina non sarà ben dorata e la carne all’interno non avrà perso il colore rosato. 

  Ripetete gli ultimi passaggi con gli altri filetti di pollo.


   


  Variante

  Filetti di pollo alle noci pecan senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati, e la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Panini al pollo e parmigiano


   


  Questi panini sono insieme raffinati e deliziosi. Le foglie di basilico aggiungono una nota fresca e aromatica a ogni morso.


   


  Per 2 porzioni

  375 g di petto di pollo macinato

  4 fette di mozzarella

  4 piccoli panini rotondi, aperti a metà

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  ½ tazza (125 ml) di salsa alla marinara 

  8 foglie di basilico fresco


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una insalatiera di medie dimensioni, unite il pollo, il parmigiano, il sale, il pepe e metà della salsa alla marinara, mescolando per amalgamare (ma fate attenzione a non mischiare troppo gli ingredienti). Formate 4 piccole polpette schiacciate, alte circa 1 cm.

  Sistemate le polpette di pollo nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggetele per 8-12 minuti, o finché non saranno più rosate all’interno e un termometro da cucina inserito orizzontalmente al centro di una polpetta non registrerà 74°C.

  Spalmate il resto della salsa alla marinara sui panini, poi adagiateci le polpette di pollo, la mozzarella e il basilico. Coprite i panini con l’altra metà del pane, premendo con delicatezza.


   


  Consigli

  Scegliete una salsa alla marinara priva di sciroppo di mais e di conservanti, e che abbia la lista di ingredienti più corta possibile.

  Al posto del petto di pollo macinato, potete usare la stessa quantità di petto di tacchino macinato.


   


   


   


   


   


   


  Ali di pollo piccanti alla maniera cinese


   


  In questa ricetta per le ali di pollo che bilancia il dolce, il salato, l’amaro e il piccante in una perfetta armonia di gusti contrastanti, c’è tutto lo spirito della cucina cinese.


   


  Per 2 porzioni

  6 ali di pollo, private delle punte e divise a metà

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  3 cucchiai di amido di mais

  ½ cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  3 spicchi d’aglio tritati

  ¼ di cucchiaino di zenzero in polvere

  2 cucchiai di salsa di soia

  1 cucchiaino e ½ di olio di sesamo tostato

  1 cucchiaio di miele liquido

  1 cucchiaino di aceto bianco o di mele

  ½ cucchiaino di salsa al peperoncino (tipo tabasco)

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C. 

  Inserite in un grande sacchetto di plastica la farina, l’amido di mais, il sale e il pepe nero. Aggiungete anche le ali di pollo, chiudete il sacchetto e agitatelo per mischiare gli ingredienti e infarinare le ali. Poi togliete il pollo, eliminando l’eccesso di farina.

  Sistemate le ali di pollo nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate, e irroratele di olio spray. Friggetele per 24-28 minuti, aprendo un paio di volte il cestello per rigirarle, finché la panatura non sarà ben dorata e croccante e, pungendo il pollo, non ne usciranno succhi limpidi.

  Nel frattempo, in un pentolino, riscaldate a fuoco medio l’aglio, lo zenzero, la salsa di soia, l’olio di sesamo, il miele, l’aceto e la salsa al peperoncino. Cuocete fin quando non inizierà a sobbollire, poi togliete dal fuoco.

  Trasferite le ali di pollo in un’insalatiera di medie dimensioni, aggiungete il condimento e mescolate. Servite immediatamente.


   


  Varianti

  Ali di pollo piccanti senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine.

  Ali di pollo al miele e limone. Riducete il pepe nero a ⅛ di cucchiaino e sostituite il condimento del punto 4 con la salsa al miele e limone (pagina 280).

  Ali di pollo piccanti alle albicocche. Sostituite il condimento del punto 4 con la salsa piccante alle albicocche (pagina 279).

  Ali di pollo al barbecue. Sostituite il condimento del punto 4 con la salsa barbecue.


   


   


   


   


   


   


  Hamburger di tacchino croccante alla californiana


   


  La carne magra di tacchino, le zucchine grattugiate e un pizzico di cumino donano a questi hamburger una nota fresca e genuina che fa tanto California, ma se volete renderli veramente autentici, assicuratevi di guarnirli con uno dei supplementi vegetali consigliati.


   


  Per 2 porzioni

  375 g di carne magra di tacchino, macinata

  2 panini per hamburger, aperti a metà

  ⅓ di tazza (75 ml) di zucchine grattugiate finemente

  ½ cucchiaino di cumino in polvere

  Sale e pepe nero macinato fresco

  ¼ di tazza (60 ml) di farina multiuso

  ⅔ di tazza (150 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  1 uovo grande

  Olio spray

  Supplementi consigliati

  Salsa guacamole o avocado a fette

  Formaggio svizzero in fettine sottili

  Foglie di spinaci

  Pomodori a fettine


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In una grande insalatiera, combinate la carne di tacchino, le zucchine, il cumino, ¼ di cucchiaino di sale e ⅛ di cucchiaino di pepe. Formate 2 polpette schiacciate alte circa 2 cm.

  In un piatto fondo, mescolate la farina con ¼ di cucchiaino di sale.

  Mettete il panko in un altro piatto fondo.

  In un terzo piatto fondo, sbattete l’uovo.

  Prendete un hamburger per volta, infarinatelo, poi immergetelo nell’uovo, eliminando l’eccesso, infine passatelo nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire. Terminata l’operazione, irrorate gli hamburger di olio spray da entrambi i lati e metteteli nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati.

  Friggete gli hamburger per 8 minuti, poi aprite il cestello e, aiutandovi con una spatola, rigirateli con delicatezza. Friggeteli ancora per 7-10 minuti o finché la panatura non sarà croccante e un termometro da cucina inserito orizzontalmente al centro di un hamburger non registrerà 74°C.

  Trasferite gli hamburger sui panini aperti e guarniteli con i supplementi desiderati. Richiudete i panini premendo leggermente.


   


  Consigli

  Al posto delle zucchine, potete usare la stessa quantità di carote grattugiate.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante

  Hamburger di tacchino alla californiana senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati, e la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine. Usate panini senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Pizza di funghi portobello al tacchino


   


  In questa ricetta semplice, i funghi portobello svolgono una doppia funzione: offrono un gusto ricco e corposo e fanno anche da crosta. 


   


  Per 2 porzioni

  2 funghi portobello medi

  30 g di salame di tacchino

  1 tazza (250 ml) di misto di formaggi italiani grattugiati

  ⅔ di tazza (150 ml) di peperoni arrostiti, tagliati grossolanamente

  2 cucchiai di salsa alla marinara

  Olio spray 


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Togliete il gambo ai funghi, poi tagliateli a pezzetti e metteteli da parte. Con un cucchiaio, scavate delicatamente l’interno della cappella per rimuovere le lamelle nere, che butterete. Irrorate l’interno dei funghi di olio spray.

  Mettete i funghi nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati e con la parte vuota verso il basso. Friggeteli per 8-10 minuti o finché non saranno teneri.

  Nel frattempo, in un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate i gambi spezzettati, il misto di formaggi e i peperoni arrosto.

  Aprite il cestello della friggitrice ad aria e rigirate i funghi. Riempiteli con la salsa alla marinara e il composto al formaggio, poi adagiatevi in cima le fettine di salame di tacchino. Friggete ancora per 3-6 minuti o finché la farcitura non sarà fusa e ribollente. 


   


  Consigli

  Al posto del salame di tacchino, potete usare del salame normale o di soia.


   


  Variante

  Al posto della salsa alla marinara, usate la stessa quantità di pesto.

			 


   


   


   


   


   


   


  Polpette di salsiccia con salsa alla marinara


   


  La nonna di una mia cara amica faceva delle polpette di salsiccia da leccarsi i baffi, ma quando le si chiedeva la ricetta, tutto era molto approssimativo. «Tanto così di salsiccia, un po’ di pangrattato, un bel po’ d’aglio…». La mia ricetta alleggerita non è proprio la sua, ma è parecchio buona e io, per praticità, vi fornisco le quantità esatte!


   


  Per 4 porzioni

  500 g di salsiccia di tacchino (privata dell’involucro esterno)

  ¾ di tazza (175 ml) di prezzemolo fresco, tritato

  3 spicchi d’aglio tritati

  ½ tazza (125 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  1 uovo grande

  Salsa rapida alla marinara (pagina 275)

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Mettete da parte 1 cucchiaio di prezzemolo tritato. In una grande insalatiera, combinate il prezzemolo rimasto, la salsiccia, l’aglio, il panko e l’uovo. Fate attenzione a non mescolare troppo. Formate delle polpette del diametro di 4 cm.

  Sistemate metà delle polpette, ben distanziate, nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 9-13 minuti o finché le polpette non si saranno scurite e non saranno più rosate all’interno. Ripetete l’operazione con le restanti polpette.

  Dividete le polpette nei piatti e versateci sopra la salsa alla marinara, poi cospargetele con il parmigiano e il prezzemolo rimasto.


   


  Consigli

  Al posto delle salsicce di tacchino, potete usare salsicce di maiale.


   


  Variante

  Polpette di salsicce senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Zucca ripiena di acero, mirtilli rossi e salsiccia


   


  Questa ricetta autunnale con la zucca, deliziosa se si seguono alla lettera le istruzioni, lascia tuttavia molto spazio alle interpretazioni personali. Per esempio, potete usare la frutta disidratata che preferite (forse ciliegie o ribes), provare con il rosmarino al posto del timo, o sostituire le noci pecan con noci comuni.


   


  Per 2 porzioni

  1 piccola zucca di tipo Acorn (del peso di circa 625 g), tagliata nel senso della lunghezza e privata dei semi

  125 g di salsiccia di tacchino o maiale (privata dell’involucro esterno)

  1 piccola mela, pelata e tagliata a pezzetti

  ¼ di tazza (60 ml) di cipolla tritata

  ¼ di tazza (60 ml) di mirtilli rossi disidratati 

  1 cucchiaino di timo in polvere

  2 cucchiai di noci pecan sminuzzate

  1 cucchiaio di sciroppo d’acero puro

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Irrorate l’interno della zucca con l’olio spray, aggiungendo ¼ di cucchiaino di sale e ¼ di cucchiaino di pepe.

  Mettete le due metà della zucca con la parte concava verso l’alto nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggetele per 30-35 minuti o finché la zucca non sarà tenera.

  Nel frattempo, in una padella antiaderente, cuocete la salsiccia a fuoco medio-alto, sbriciolandola con il dorso di un cucchiaio, per 5-7 minuti o finché non avrà perso il colore rosato. Scolatela ed eliminate il grasso. Aggiungete nella padella la mela, la cipolla, i mirtilli rossi e il timo e cuocete, mescolando, per 7-8 minuti, finché le mele non saranno morbide. Aggiungete le noci e condite con sale e pepe a piacimento.

  Aprite il cestello della friggitrice ad aria e riempite le due metà della zucca con il composto di salsiccia. Versateci sopra lo sciroppo d’acero. Friggete ancora per 5-7 minuti o finché il ripieno non sarà dorato.


   


  Consigli

  Potete usare, al posto dei mirtilli rossi, la stessa quantità di ciliegie o ribes.

  Se le due metà della zucca non entrano insieme nel cestello, friggetene una per volta. Riscaldate il ripieno e riempite la seconda metà della zucca un attimo prima di friggerla.


   


   


   


   


   


   


  Salsicce, peperoni e cipolle


   


  Per alcuni di noi, un piatto che presenti insieme salsicce, peperoni e cipolle sfiora già la perfezione, ma il gusto è ancora migliore se la preparazione è semplice. E difficilmente una ricetta potrà essere più semplice di quella qui proposta, da realizzare con la friggitrice ad aria. Non dimenticate il rosmarino fresco: è quel «qualcosa di nuovo» che rende il matrimonio perfetto.


   


  Per 2 porzioni

  2 salsicce normali o piccanti (250 g in tutto)

  1 peperone grande (rosso, arancione, giallo o verde)

  1 cipolla piccola

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  1 cucchiaino di rosmarino fresco, tritato

  ¼ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Tagliate il peperone a metà, nel senso della lunghezza, togliendo le coste, i semi e il gambo. Poi tagliate ognuna delle due metà per ricavarne 6 spicchi. Tagliate anche la cipolla a metà e ogni metà in 6 spicchi.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate il peperone, la cipolla, l’olio, il rosmarino, il sale e il pepe.

  Distribuite il composto in un singolo strato nel cestello della friggitrice ad aria. Sistemate le salsicce, ben distanziate, in mezzo alle verdure. Friggete per 20 minuti, poi aprite il cestello e mescolate verdure e salsicce. Friggete ancora per 10-15 minuti o finché le salsicce non saranno leggermente brunite e, se bucate con una forchetta, non ne uscirà un succo limpido.


   


  Consigli

  Al posto del rosmarino fresco, potete usare 1 cucchiaino di rosmarino secco o un misto di erbe aromatiche.


   


  Varianti

  Sfilatini con salsicce e peperoni. Servite le salsicce, i peperoni e le cipolle all’interno di due morbidi sfilatini tagliati a metà.


   


   


   


   


   


   


  Cotolette di maiale al parmigiano


   


  Con il gustoso apporto del parmigiano e del basilico in polvere, questa semplice e raffinata ricetta delle cotolette di maiale tirerà giù dal piedistallo la versione fritta alla maniera tradizionale.


   


  Per 2 porzioni

  2 cotolette di lonza di maiale, senz’osso (ciascuna di circa 125 g)

  ¼ di tazza (60 ml) di pangrattato aromatizzato alle erbe

  3 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco

  1 cucchiaino di basilico in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  1 uovo grande

  1 cucchiaio di prezzemolo tritato

  Spicchi di limone

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Avvolgete le cotolette di maiale in due strati di pellicola trasparente. Usando un pestello o un mattarello, pestate la carne fino a che avrà uno spessore di circa ½ cm. Eliminate la pellicola trasparente.

  In un piatto fondo, mescolate insieme il pangrattato, il parmigiano, il basilico, il sale e il pepe.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo.

  Prendete una cotoletta alla volta, immergetela nell’uovo, eliminando l’eccesso, poi passatela nel pangrattato finché non ne sarà ben coperta, eliminando anche in questo caso l’eccesso.

  Terminata l’operazione, irrorate di olio spray entrambi i lati delle cotolette e mettetele nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. 

  Friggete le cotolette per 3 minuti, poi aprite il cestello e, con l’aiuto di una spatola, rigiratele con delicatezza. Friggetele per altri 2-4 minuti o finché la panatura non sarà dorata e la carne sarà solo lievemente rosata all’interno. Servite con prezzemolo e spicchi di limone.


   


  Consigli

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante

  Cotolette di maiale al parmigiano senza glutine. Sostituite il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati, a cui, se volete, potete aggiungere ⅛ di cucchiaino di misto di erbe secche aromatiche.


   


   


   


   


   


   


  Fajita fritte


   


  Preparate la friggitrice. Queste fajita catturano con straordinaria facilità tutto il gusto del cibo messicano. Che decidiate di sbizzarrirvi con i condimenti o che preferiate mantenervi sul semplice, la vostra scelta sarà in ogni caso perfetta.

			Per 2 porzioni

  250 g di filetto di maiale, pulito, asciugato e tagliato a striscioline di 7,5 x 1 cm

  1 peperone grande, rosso o verde

  1 cipolla piccola, tagliata a metà e poi affettata

  4 tortillas di grano o di mais, scaldate

  1 cucchiaino di chili chipotle in polvere

  ¾ di cucchiaino di cumino in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 cucchiaio di olio d’oliva o di semi

  Supplementi consigliati

  Spicchi di limone

  Panna acida o yogurt greco bianco non zuccherato

  Foglie di coriandolo fresco

  Queso fresco o feta morbida a pezzetti

  Salsa al peperoncino

  Salsa guacamole o avocado a cubetti


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate il peperoncino, il cumino, il sale e l’olio, fino a ottenere un composto omogeneo. Aggiungete la carne di maiale, il peperone e la cipolla, mescolando bene finché non saranno conditi.

  Distribuite il tutto nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 5 minuti, poi scuotete leggermente il cestello. Cuocete per altri 5 minuti e scuotete il cestello di nuovo. Infine cuocete ancora per 3-6 minuti o finché le verdure non saranno morbide e croccanti e la carne di maiale solo lievemente rosata.

  Dividete la carne e le verdure nei piatti, con l’accompagnamento delle tortillas calde e di uno dei supplementi consigliati, se lo desiderate.


   


  Consigli

  Per scaldare le tortillas, avvolgetele nell’alluminio e mettetele per 5 minuti nella friggitrice già calda, prima di cuocere le fajita. Poi toglietele dalla friggitrice ma mantenetele avvolte nell’alluminio fino al momento di servirle.


   


  Variante

  Al posto del filetto di maiale, potete usare la stessa quantità di petto o sovracosce di pollo, private della pelle.


   


   


   


   


   


   


  Bistecchine in salsa redeye


   


  Questo tipico piatto del Sud richiede normalmente una lunga preparazione, ma non in questo caso. Le bistecchine già pronte hanno bisogno solo di un po’ di salsa Worcester e di un’impanatura in due passaggi, con uovo e farina, prima di essere fritte. La salsa redeye è spesso servita con il prosciutto arrosto, ma si accompagna altrettanto bene alle bistecche di manzo.


   


  Per 2 porzioni

  2 bistecchine di manzo (ognuna di circa 125 g)

  2 cucchiaini di salsa Worcester

  1 uovo grande

  2 cucchiai di latticello

  ⅓ di tazza (75 ml) di farina multiuso

  ¼ di cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  ⅛ di cucchiaino di lievito in polvere

  Olio spray

  Salsa redeye


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Sistemate le bistecchine su un piatto e spennellatele da entrambi i lati con la salsa Worcester.

  In un piatto fondo, mescolate la farina, il sale, il pepe e il lievito.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo con il latticello.

  Prendete una bistecchina per volta, immergetela nell’uovo, eliminando l’eccesso, poi infarinatela, sempre eliminando l’eccesso. Terminata l’operazione, irrorate le bistecchine da entrambi i lati con l’olio spray e inseritele, ben distanziate, nel cestello della friggitrice ad aria. 

  Friggete le bistecchine per 3 minuti, poi aprite il cestello e rigiratele con l’aiuto di una spatola. Friggetele per altri 2-4 minuti o finché la panatura non sarà ben dorata. Servite con la salsa.


   


  Consigli

  Al posto delle bistecchine, potete usare delle fettine. Avvolgetele in due strati di pellicola trasparente e battetele con un pestello o un mattarello, fino a quando non saranno spesse ½ cm.


   


  Variante

  Bistecchine senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Bistecca di diaframma con salsa romesco


   


  Il gusto intenso della salsa romesco, a base di peperoni, è tipico del nord della Spagna. Una semplice bistecca di diaframma è il modo migliore per apprezzarlo.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di bistecca di diaframma, pulita e asciugata

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  ½ cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Salsa romesco (pagina 278)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Strofinate per bene tutta la bistecca con olio, sale e pepe, poi tagliatela in 4 parti uguali.

  Mettete 2 pezzi di carne nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 8-12 minuti, se volete ottenere una cottura quasi al sangue o media, oppure più a lungo se preferite la carne più cotta. Trasferite i pezzi di carne su un tagliere e copriteli con l’alluminio. Lasciate riposare per 10 minuti. Ripetete l’operazione con il resto della carne.

  Tagliate la carne, nel senso delle venature, a fettine di ½ cm di spessore, che distribuirete nei piatti. Servite con la salsa romesco.


   


  Consigli

  Al posto dell’olio d’oliva potete usare la stessa quantità di burro non salato fuso.


   


   


   


   


   


   


  Tacos di manzo con salsa di mango e avocado


   


  Questi tacos senza tanti fronzoli – solo bistecca piccante, mango e avocado – rievocano vacanze sulla costa messicana. La semplice salsa è ottima anche per accompagnare le patatine. 


   


  Per 2 porzioni

  250 g di filetto o controfiletto di manzo, pulito e asciugato

  4 tortillas di grano o mais, scaldate

  2 cucchiaini di olio d’oliva o di semi

  ¾ di cucchiaino di chili chipotle in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  Salsa di mango e avocado (pagina 283)

  Supplementi consigliati

  Queso fresco o feta morbida a pezzi

  Panna acida o yogurt greco bianco non zuccherato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Strofinate la carne da tutte le parti con olio, sale e chili in polvere, poi tagliatela in 2 parti uguali.

  Mettete la carne nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziata. Friggete per 8-12 minuti, se volete ottenere una cottura quasi al sangue o media, oppure di più se preferite la carne più cotta. Trasferite i pezzi di carne su un tagliere e copriteli con l’alluminio. Lasciate riposare per 10 minuti. 

  Tagliate la carne, nel senso delle venature, a fettine di ½ cm di spessore. Riempite le tortillas con la carne e distribuiteci sopra il supplemento che preferite fra quelli suggeriti.


   


  Consigli

  Al posto del chili chipotle in polvere, potete usare la stessa quantità di paprika affumicata o cumino in polvere. 

  Per scaldare le tortillas, avvolgetele nell’alluminio e mettetele per 5 minuti nella friggitrice già calda, prima di cuocere i tacos. Poi toglietele dalla friggitrice ma mantenetele avvolte nell’alluminio fino al momento di servirle.


   


   


   


   


   


   


  Hamburger di manzo deluxe


   


  Il successo di un buon hamburger è tutto nei dettagli: scegliere del buon manzo macinato, cuocerlo alla perfezione e guarnirlo nel modo che preferite. La friggitrice ad aria rende la cottura una passeggiata. E per quanto riguarda la salsa di pesce, aggiunge una nota di gusto e sapidità in più, senza rendere la ricetta specificamente asiatica o al gusto di mare.


   


  Per 2 porzioni

  375 g di macinato di manzo magrissimo

  2 panini da hamburger, tagliati e tostati

  2 spicchi d’aglio schiacciati

  ⅛ di cucchiaino di sale 

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 cucchiaio di salsa di pesce asiatica o salsa di soia

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  2 foglie di lattuga romana o cappuccia

  2 grandi fette di pomodoro

  Supplementi consigliati

  Avocado a fette

  Maionese

  Fettine di formaggio, tipo provolone o emmenthal 

  Fettine di cipolla rossa


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una grande insalatiera, amalgamate il manzo, l’aglio, il sale, il pepe, la salsa di pesce e l’olio. Formate 2 hamburger alti circa 2 cm.

  Mettete gli hamburger nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 6 minuti, poi aprite il cestello e con l’aiuto di una spatola girateli delicatamente. Friggeteli per altri 5-7 minuti o finché la carne non sarà più rosata all’interno e un termometro da cucina inserito orizzontalmente al centro di un hamburger non registrerà 74°C.

  Trasferite gli hamburger sui panini aperti e guarniteli con la lattuga, il pomodoro e quello che preferite fra i supplementi consigliati. Coprite con l’altra metà dei panini, premendo delicatamente.


   


  Consigli

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.


   


  Variante

  La carne di manzo può essere sostituita da tacchino macinato o maiale magro macinato.


   


   


   


   


   


   


  Mini polpettoni


   


  Malgrado l’esiguo numero di ingredienti, questi polpettoni hanno un gusto davvero intenso. Gli avanzi (rari, ma possibili) potranno essere usati il giorno dopo per un ottimo sandwich.


   


  Per 2 porzioni

  375 g macinato di manzo magrissimo

  ¼ di tazza (60 ml) di cipolla tritata finemente

  3 cucchiai di fiocchi d’avena

  2 cucchiai di prezzemolo tritato

  1 cucchiaino di misto di erbe secche aromatiche

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  5 cucchiai di salsa alla marinara


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, lavorate insieme la carne macinata, la cipolla, i fiocchi d’avena, il prezzemolo, il misto di erbe, il sale, il pepe e 4 cucchiai di salsa alla marinara, mescolando fino a ottenere un composto omogeneo. Formate 2 piccoli polpettoni, ognuno di circa 11 x 6 cm.

  Mettete i mini polpettoni nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Spennellateli con il resto della salsa alla marinara. Friggeteli per 16-21 minuti o finché un termometro da cucina inserito orizzontalmente al centro di un polpettone non registrerà 74°C.


   


  Consigli

  Scegliete una salsa alla marinara priva di sciroppo di mais e di conservanti, e che abbia una lista di pochi ingredienti e tutti naturali.


   


   


   


   


   


   


  Polpette in salsa hoisin


   


  Le polpette, che piacciono sempre a tutti, traggono nuovo brio da aglio, zenzero e cipollotto, per non parlare della glassatura dolce e agrumata della salsa hoisin.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di macinato di manzo

  1 uovo grande

  2 spicchi d’aglio schiacciati

  ½ tazza (125 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  ⅓ di tazza (75 ml) di cipollotto finemente tritato

  1 cucchiaino di zenzero in polvere

  ¾ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato

  Glassa hoisin (pagina 282)

  Supplementi consigliati

  Fettine sottili di cipollotto

  Semi di sesamo tostati


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Sbattete l’uovo in una grande insalatiera. Poi aggiungeteci la carne, l’aglio, il panko, il cipollotto, lo zenzero, il sale e il pepe, mescolando ma non troppo. Formate delle polpette di circa 4 cm di diametro.

  Mettete la metà delle polpette, ben distanziate, nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 9-13 minuti o finché non saranno brunite e non più rosate all’interno. Ripetete l’operazione con le restanti polpette.

  Dividete le polpette nei piatti e distribuiteci sopra la glassa hoisin e, se volete, le guarnizioni suggerite.


   


  Consigli

  Al posto del manzo, potete usare carne macinata di tacchino o maiale.


   


  Variante

  Polpette in salsa hoisin senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Cotolette d’agnello all’aglio con salsa chimichurri alla menta


   


  Il gusto intenso della carne d’agnello regge bene il confronto con altri sapori forti, come quelli dell’aglio e della menta fresca. 


   


  Per 2 porzioni

  4 piccole cotolette di agnello (ognuna di circa 90 g), pulite e asciugate

  1 spicchio d’aglio schiacciato

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  Salsa chimichurri alla menta (pagina 284)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una ciotolina, mescolate l’aglio, il sale, il pepe e l’olio. Spennellate un lato delle cotolette d’agnello con questa mistura.

  Sistemate le cotolette, con il lato condito verso l’alto, nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggetele per 8-11 minuti se volete ottenere una cottura quasi al sangue o media, oppure più a lungo se preferite la carne più cotta. Servite con la salsa chimichurri alla menta.


   


  Consigli

  Potete usare ½ cucchiaino di aglio in polvere invece dello spicchio d’aglio.


   


   


   


   


   


   


  Samosa di agnello al curry


   


  Questi sì che sono fagottini con personalità. I sapori intensi iniziano con la carne magra di agnello, condita con curry e cumino e aromatizzata con cipollotti e ribes. Poi, a racchiudere il tutto, arrivano i sottili strati di pasta sfoglia. Se vi piace esagerare, rendete obbligatorie le salse d’accompagnamento consigliate. 


   


  Per 9 fagottini

  500 g di macinato magro di agnello

  250 g circa di pasta sfoglia surgelata, scongelata

  1 uovo grande, leggermente sbattuto

  ½ tazza (125 ml) di cipollotto tritato finemente

  ⅓ di tazza (75 ml) di ribes disidratato

  1 cucchiaino di curry in povere

  ½ cucchiaino di cumino in polvere

  ½ cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Farina multiuso

  Salse consigliate

  Yogurt bianco non zuccherato

  Chutney di mango


   


  In un’insalatiera di medie dimensioni, amalgamate l’agnello, il cipollotto, il ribes, la polvere di curry, il cumino, il sale e il pepe, fino a ottenere un composto omogeneo.

  Stendete la pasta sfoglia su un piano di lavoro leggermente infarinato, a formare un quadrato di 30 cm di lato, che taglierete in 9 quadratini uguali. Spennellate i bordi di ogni quadratino di pasta con un po’ d’uovo.

  Al centro di ogni quadratino di pasta sfoglia mettete un po’ del composto di carne. Piegate ogni quadratino lungo la diagonale, premendo poi i bordi per sigillarli. Trasferiteli su un piatto e spennellateli con l’uovo rimasto. Coprite i fagottini e metteteli in frigorifero per non meno di 30 minuti e non più di 2 ore.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete 5 fagottini samosa nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 9-13 minuti, o finché la pasta non sarà ben dorata e la carne non avrà perso il suo colore rosato. Trasferite i samosa su una griglia e lasciateli freddare per 5 minuti. Ripetete con i fagottini restanti. Servite con una delle salse di accompagnamento suggerite.


   


  Consigli

  Al posto della carne di agnello potete usare anche tacchino o manzo macinato.

  Potete sostituire il ribes con la stessa quantità di uva passa tritata grossolanamente.





  VERDURE E CONTORNI


   


   


   


   


   


   


   


   


   





  Riccioli di patate


   


  Un’improvvisazione casalinga di un piatto tipico dei fast food, che sparirà con la stessa velocità con cui la preparerete.


   


  Per 2 porzioni

  1 grossa patata di varietà russet, pelata

  Acqua calda (non bollente)

  1 cucchiaio di olio d’oliva o di semi 

  ½ cucchiaino di sale speziato

  ⅛ di cucchiaino di pepe di Cayenna

  Tagliaverdure a spirale


   


  Tagliate le patate a spirale, usando il buco più grande del tagliaverdure. Ogni 3-5 rotazioni, tagliate i riccioli con le forbici da cucina. Mettete i riccioli in una grande insalatiera e ricopriteli di acqua calda. Lasciate riposare per 10 minuti, poi scolate le patate, asciugatele e rimettetele nell’insalatiera anch’essa asciutta. Aggiungete l’olio, il sale con il misto di spezie e il pepe di Cayenna, mescolando per condire bene.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Mettete la metà delle patate, in un singolo strato, nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 5 minuti, poi scuotete il cestello e alzate la temperatura a 200°C. Friggete i riccioli di patata per altri 10-14 minuti, scuotendo il cestello un altro paio di volte, fino a completa doratura. Servite immediatamente e ripetete l’operazione con le restanti patate.


   


  Consigli

  Al posto del sale speziato, potete usare la stessa quantità di sale da tavola.

  Usate presine o guanti da forno quando scuotete il cestello.


   


   


   


   


   


   


  Patate rosse arrosto


   


  Una spolverata di erbe tritate aggiunge freschezza e brio a queste patate croccanti e morbide.


   


  Per 2 porzioni

  500 g di patate a buccia rossa, tagliate in quarti nel senso della lunghezza

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  ½ cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  ¼ di tazza (60 ml) di prezzemolo fresco tritato (facoltativo)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, condite le patate con olio, sale e pepe.

  Distribuite le patate nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 10 minuti, poi scuotete il cestello e alzate la temperatura a 200°C. Friggete le patate per altri 5 minuti, scuotendo il cestello un’altra volta, finché non saranno brunite e tenere alla forchetta. Servite immediatamente, cospargendole di prezzemolo, se vi piace.


   


  Consigli

  Al posto delle patate a buccia rossa si possono usare anche piccole patate a pasta gialla.

  Al posto del prezzemolo potete usare la stessa quantità di coriandolo o basilico fresco, tritati.


   


   


   


   


   


   


  Insalata tiepida di patate alla tedesca


   


  Tutto ciò che è vecchio prima o poi torna di moda: con l’aiuto della friggitrice ad aria, la classica insalata tedesca di patate si trasforma in una ricetta rapida. Una modica quantità di senape, aceto ed erba cipollina completeranno il piatto senza sovrastare il gusto delle patate.


   


  Per 2 porzioni

  375 g di patate a buccia rossa, tagliate in pezzi di 2,5 cm

  4 cucchiaini di olio d’oliva

  Sale e pepe nero macinato fresco

  ½ cucchiaino di zucchero bianco

  1 cucchiaio di aceto di vino rosso

  1 cucchiaino di senape di Digione in grani 

  1 cucchiaio di erba cipollina tritata


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, condite le patate con 1 cucchiaino d’olio, sale e pepe.

  Distribuite le patate nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 10 minuti, scuotendo il cestello a metà cottura. Alzate la temperatura a 200°C e friggetele per altri 10-15 minuti, scuotendo il cestello altre due volte, finché le patate non saranno brunite e tenere alla forchetta.

   Nel frattempo, in una ciotolina mescolate lo zucchero, l’aceto, la senape e il resto dell’olio, aggiungendo sale e pepe quanto basta.

  Trasferite le patate in un’insalatiera di medie dimensioni e lasciatele freddare per 15 minuti. Distribuiteci sopra il condimento e l’erba cipollina, mescolando delicatamente.


   


  Consigli

  Al posto delle patate a buccia rossa si possono usare anche piccole patate a pasta gialla.

  Al posto dell’erba cipollina potete usare la stessa quantità di cipollotto tritato.


   


   


   


   


   


   


  Patate Hasselback


   


  Se siete stanchi delle solite patate schiacciate o arrosto, provate a renderle brillanti con questa ricetta. Tagliate a fisarmonica, con un po’ di burro fuso e un pizzico di pangrattato e parmigiano, diventeranno un contorno spettacolare in men che non si dica.


   


  Per 2 porzioni

  2 patate di varietà russet o a pasta gialla (ognuna di circa 175 g), pelate

  1 cucchiaio di burro non salato, fuso

  Sale e pepe nero macinato fresco

  1 cucchiaio di pangrattato

  1 cucchiaio di parmigiano grattugiato fresco

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Tagliate ogni patata nel senso della larghezza, incidendo fino a ½ cm dal fondo, a intervalli di circa 3 mm. Spennellatele con il burro fuso e conditele con sale e pepe.

  Mettete le patate, con il lato del taglio verso l’alto, nel cestello della friggitrice ad aria e friggetele per 20 minuti.

  Intanto, in una ciotolina, mescolate il pangrattato e il parmigiano.

  Aprite il cestello della friggitrice e distribuite sopra alle patate il misto di pangrattato e parmigiano. Irroratele di olio spray. Friggete le patate per altri 5-7 minuti o finché non saranno tenere e il pangrattato non si sarà scurito. Servite immediatamente.


   


  Variante

  Patate Hasselback senza glutine. Sostituite il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Spicchi di patate croccanti


   


  In questo mondo pieno di incertezza, abbiamo tutti bisogno di un piatto di patate cucinato a puntino, che non deluda mai. Eccolo qui. Queste patate a spicchi si accompagnano praticamente a tutto, per tutto l’anno, perciò è buona norma avere sempre un paio di patate di varietà russet a portata di mano.


   


  Per 2 porzioni

  2 patate di varietà russet (ciascuna di circa 250 g), sciacquate

  1 cucchiaino di paprika

  ¾ di cucchiaino di zucchero bianco

  ½ cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Olio spray


   


  Mettete le patate in una pentola di media grandezza e aggiungete abbastanza acqua da coprirle e sovrastarle di 2,5 cm. Fate bollire a fuoco medio-alto per 35-40 minuti, o finché le patate non saranno tenere alla forchetta. Poi scolatele, trasferitele su un piatto e fatele freddare fino a quando non sarà possibile maneggiarle.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una tazza, combinate la paprika, lo zucchero, il sale e il pepe.

  Tagliate le patate in quarti, poi irroratele generosamente di olio spray e cospargetele con il misto alla paprika.

  Sistemate le patate, ben distanziate, nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 12-15 minuti, scuotendo delicatamente il cestello dopo 8 minuti, finché non saranno ben brunite. Servitele immediatamente.


   


  Consigli

  Al posto delle patate di varietà russet si possono usare anche piccole patate a pasta gialla.

  Usate presine o guanti da forno quando scuotete il cestello.


   


  Variante

  Spicchi di patate alla spagnola. Sostituite la paprika con la stessa quantità di paprika affumicata (dolce o piccante).


   


   


   


   


   


   


  Patatine dolci fritte


   


  Le patatine dolci fritte saranno una sorpresa per i neofiti al vostro tavolo, ma a nessuno mancheranno i marshmallow. Non serve altro che un pizzico di sale per completare la naturale dolcezza delle patate, ma se le preferite un po’ piccanti, provate la variante.


   


  Per 2 porzioni

  2 patate dolci (ciascuna di circa 250 g), pelate e tagliate in bastoncini lunghi 7,5 cm e spessi ½ cm

  1 cucchiaio di olio d’oliva o di semi 

  ½ cucchiaino di sale


   


  Mettete le patate dolci in una grande insalatiera e ricopritele di acqua calda. Lasciatele riposare per 30 minuti, poi scolatele, asciugatele e rimettetele nell’insalatiera anch’essa asciutta. Aggiungete l’olio e il sale, mescolando per condire bene.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  Mettete la metà delle patate dolci, in un singolo strato, nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetele per 5 minuti, poi scuotete il cestello e alzate la temperatura a 200°C. Friggete per altri 13-17 minuti, scuotendo il cestello un altro paio di volte, finché le patate dolci non saranno ben brunite. Servite immediatamente e ripetete l’operazione con le restanti patate dolci.


   


  Consigli

  Assicuratevi di controllare spesso la cottura delle patate dolci, per evitare che si brucino.


   


  Variante

  Patatine dolci piccanti. Aggiungete al condimento ¼ di cucchiaino di chili chipotle in polvere e ¼ di cucchiaino di cumino in polvere.


   


   


   


   


   


   


  Crocchette di patate con cheddar e bacon


   


  Molto simili alle patate al forno ripiene, queste crocchette racchiudono ogni sorta di cose buone, fra cui il bacon, il formaggio e l’erba cipollina.


   


  Per circa 24 crocchette

  3 patate di varietà russet (ciascuna di circa 250 g), strofinate e sciacquate

  1 uovo grande, leggermente sbattuto

  1 tazza (250 ml) di formaggio cheddar stagionato, grattugiato

  ⅓ di tazza (75 ml) di bacon cotto a pezzetti

  3 cucchiai di erba cipollina fresca, tritata

  3 cucchiai di farina multiuso

  ½ cucchiaino di sale

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Per la panatura

  ¾ di tazza (175 ml) di farina multiuso

  ¾ di tazza (175 ml) di pangrattato

  2 uova grandi

  Olio spray


   


  Per il ripieno. Mettete le patate in una pentola di media grandezza e aggiungete abbastanza acqua da coprirle e sovrastarle di 2,5 cm. Fate bollire a fuoco medio-alto per 15-20 minuti, o finché le patate non saranno tenere alla forchetta. Poi scolatele, trasferitele su un piatto e fatele freddare completamente.

  Schiacciate finemente le patate. Aggiungete un uovo, il cheddar, il bacon, l’erba cipollina, la farina, il sale e il pepe, mescolando fino a ottenere un impasto omogeneo. Formate delle palline di circa 4 cm di diametro. Tenete pronte 8 palline. Intanto coprite le altre, che dovranno rimanere in frigorifero fino al momento di essere impanate e fritte.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Per la panatura. Mettete la farina in un piatto fondo.

  In un altro piatto fondo, mettete il pangrattato.

  In un terzo piatto fondo, sbattete le uova.

  Prendete una pallina di patate alla volta, rotolatela nella farina, poi immergetela nell’uovo, scuotendo via l’eccesso, infine rotolatela nel pangrattato, premendo con delicatezza per farlo aderire. Terminata l’operazione, irroratele di olio spray e sistematele, in un singolo strato e ben distanziate, nel cestello della friggitrice ad aria.

  Friggete le crocchette per 6-9 minuti o finché la panatura non sarà ben dorata e l’interno molto caldo. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti palline. 


   


  Consigli

  Al posto dell’erba cipollina, potete usare la stessa quantità di cipollotto tritato.

  Il cheddar può essere sostituito con la stessa quantità di formaggio erborinato.


   


  Variante

  Crocchette di patate con cheddar e bacon senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine, e il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Zucca violina al rosmarino


   


  Un classico moderno, reso ancora più semplice dalla friggitrice ad aria. Il rosmarino e un accenno di zucchero bruno si sposano alla perfezione con la croccante e tenera dolcezza della zucca.


   


  Per 2 porzioni

  1 piccola zucca violina (di circa 500 g), sbucciata e tagliata a cubetti di 2 cm

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  1 cucchiaino e ½ di rosmarino secco, tritato

  1 cucchiaino e ½ di zucchero bruno

  ½ cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una grande insalatiera, inserite la zucca, l’olio, il rosmarino, lo zucchero bruno, il sale e il pepe, mescolando finché la zucca non sarà ben condita.

  Mettete la zucca nel cestello della friggitrice ad aria. Friggetela per 15-20 minuti, agitando il cestello almeno due volte, finché non sarà abbrustolita e morbida. Servitela immediatamente.


   


  Consigli

  Al posto del rosmarino, potete usare la stessa quantità di salvia secca o timo.

  Usate guanti da forno o presine mentre scuotete il cestello.


   


   


   


   


   


   


  Frittelle di avocado


   


  Croccanti e cremose, queste frittelle di avocado sono il meglio in entrambe le categorie. Assicuratevi di scegliere avocado maturi ma non troppo molli, che possano resistere alla frittura.


   


  Per 4 porzioni

  2 avocado di qualità Hass

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  1 cucchiaino di cumino in polvere

  ½ cucchiaino di chili in polvere

  ½ cucchiaino di sale

  1 tazza (250 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 uova grandi

  1 cucchiaio d’acqua

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Sbucciate gli avocado, tagliateli a metà e privateli del nocciolo. Tagliate ogni metà in 4 fette, nel senso della lunghezza.

  In un grande sacchetto di plastica richiudibile, mescolate insieme la farina, il cumino, il peperoncino in polvere e il sale. Aggiungete le fette di avocado e mescolate molto delicatamente.

  Mettete il panko in un piatto fondo.

  In un altro piatto fondo, sbattete le uova e l’acqua fino a ottenere un composto omogeneo.

  Prendete una fettina di avocado alla volta, eliminate l’eccesso di farina, poi immergetela nell’uovo, sempre eliminando l’eccesso, infine passatela nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire bene. Terminata l’operazione, sistemate 6-8 fettine (dipende dalle dimensioni) nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Irroratele di olio spray.

  Friggete le frittelle di avocado per 5 minuti, poi agitate il cestello con delicatezza. Friggetele per altri 2-6 minuti o finché la panatura non appare ben dorata. Servitele immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti fettine di avocado. 


   


  Variante 

  Frittelle di avocado senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine, e il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Asparagi fritti con limone e pepe


   


  Un fritto davvero unico: croccante e friabile all’esterno, come ogni fritto che si rispetti, ma incredibilmente succoso all’interno, come solo i migliori asparagi sanno essere. Mezzo chilo è abbastanza per quattro persone, ma secondo la mia esperienza è facile spazzolarlo tutto anche se si è solo in due.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di asparagi puliti

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  1 cucchiaio di scorza di limone grattugiata finemente

  ½ cucchiaino di sale

  ½ cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 tazza (250 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  2 uova grandi

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un grande sacchetto di plastica richiudibile, mescolate la farina, la scorza di limone, il sale e il pepe. Aggiungete gli asparagi e agitate bene per infarinarli.

  In un piatto fondo, unite il panko e il parmigiano.

  In un altro piatto fondo, sbattete le uova.

  Prendendo un asparago alla volta, eliminate l’eccesso di farina, poi immergetelo nell’uovo, sempre eliminando l’eccesso, infine passatelo nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire bene. Terminata l’operazione, sistemate 6-10 asparagi (dipende dalle dimensioni) nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete gli asparagi per 5 minuti, poi agitate il cestello con delicatezza. Friggeteli per altri 2-6 minuti o finché la panatura non appare ben dorata. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con i restanti asparagi.


   


  Consigli

  Usate guanti da forno o presine per scuotere il cestello.


   


  Variante 

  Asparagi fritti con limone e pepe senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine, e il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.

  Fagiolini fritti. Al posto degli asparagi, usate 375 g di fagiolini puliti. Eliminate la scorza di limone e riducete il pepe a ⅛ di cucchiaino. 


   


   


   


   


   


   


  Broccoletti fritti all’aglio


   


  Se avete solo cotto a vapore o saltato in padella i broccoletti, questa ricetta sarà una rivelazione. Le alte temperature della friggitrice ad aria renderanno teneri gambi e cime, mentre le foglie diventeranno croccanti ai bordi.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di broccoletti, privati solo dei gambi più duri e fibrosi

  2 spicchi d’aglio tritati

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  ¼ di cucchiaino di sale 

  ⅛ di cucchiaino di peperoncino in scaglie


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una grande insalatiera, condite i broccoletti con aglio, olio, sale e scaglie di peperoncino.

  Trasferite il tutto nel cestello della friggitrice ad aria e friggete per 9-12 minuti, scuotendo il cestello ogni 5 minuti, finché i gambi dei broccoletti non saranno teneri e le foglie croccanti. Servite immediatamente.


   


  Consigli

  Per un piatto più delicato, eliminate sia l’aglio che il peperoncino in scaglie.

  Usate guanti da forno o presine quando agitate il cestello della friggitrice ad aria.


   


   


   


   


   


   


  Cavoletti di Bruxelles all’aglio


   


  Se siete convinti che i cavoletti di Bruxelles non vi piacciano, questa ricetta vi farà cambiare idea. Cuocerli nella friggitrice ad aria gli conferisce un gusto tostato, quasi di noci, che è irresistibile anche per i più inguaribili scettici.


   


  Per 2 porzioni

  375 g di cavoletti di Bruxelles, puliti e tagliati a metà nel senso della lunghezza

  2 cucchiaini di olio d’oliva

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  2 spicchi d’aglio, sminuzzati grossolanamente

  2 cucchiaini di aceto balsamico


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, condite i cavoletti di Bruxelles con olio, sale e pepe.

  Trasferite i cavoletti nel cestello della friggitrice ad aria e friggete per 10 minuti. Poi aprite il cestello, mescolate i cavoletti e distribuiteci sopra l’aglio. Friggeteli ancora per 10-15 minuti, scuotendo il cestello due volte, finché i cavoletti non risulteranno bruniti e teneri. Servite immediatamente, versandoci sopra l’aceto.


   


  Consigli

  Per un piatto più delicato, eliminate sia l’aglio che l’aceto.

  Se i cavoletti di Bruxelles sono molto grandi, tagliateli in quarti. 


   


   


   


   


   


   


  Carotine arrosto con aneto fresco


   


  Ed ecco che la friggitrice ad aria permette alle carotine di sfuggire al cliché del cibo per bambini, trovando una nuova dimensione come contorno adulto, al profumo di aneto.


   


  Per 4 porzioni

  500 g di carotine baby

  2 cucchiaini di olio d’oliva

  ½ cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  2 cucchiai di aneto fresco, tritato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una insalatiera di medie dimensioni, condite le carote con olio, sale e pepe.

  Trasferite le carote nel cestello della friggitrice ad aria e friggete per 17-22 minuti, scuotendo il cestello ogni 5 minuti, finché le carote non saranno tenere alla forchetta. Servite immediatamente, distribuendoci sopra l’aneto.


   


  Consigli

  Al posto dell’aneto, potete usare la stessa quantità di menta, coriandolo o prezzemolo.

  Usate guanti da forno o presine per agitare il cestello della friggitrice ad aria. 


   


   


   


   


   


   


  Cavolfiore croccante


   


  Il calore intenso e uniforme della friggitrice ad aria colora il cavolfiore alla perfezione, rivelando la sua naturale dolcezza. Olio d’oliva, sale e pepe sono tutto ciò che serve per renderlo superlativo.


   


  Per 2 porzioni

  1 tazza e ½ (375 ml) di cime di cavolfiore, tagliate in fette spesse 1 cm

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  ⅛ di cucchiaino di sale

  Un pizzico di pepe nero macinato fresco


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, condite il cavolfiore con olio, sale e pepe.

  Sistemate la metà del cavolfiore, in un singolo strato, nel cestello della friggitrice ad aria e friggetelo per 5-6 minuti, scuotendo delicatamente il cestello a metà cottura, fino a completa doratura. Servite immediatamente. Ripetete l’operazione con il resto del cavolfiore.


   


  Variante

  Potete sostituire il cavolfiore con la stessa quantità di cime di broccoli, tagliate allo stesso modo.


   


   


   


   


   


   


  Soia edamame abbrustolita


   


  Burrosa e ricca di proteine, la soia edamame spiega bene la sua grande popolarità che va ben oltre i ristoranti di sushi.


   


  Per 4 porzioni

  300 g di soia edamame, con tutto il baccello, scongelata

  2 cucchiaini di olio d’oliva o di semi 

  ¼ di cucchiaino di aglio in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  Un pizzico di pepe di Cayenna

  Spicchi di lime


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Asciugate bene la soia edamame con dei tovaglioli di carta e mettetela in una insalatiera di medie dimensioni. Aggiungete l’olio, l’aglio in polvere, il sale e il pepe di Cayenna, mescolando bene.

  Trasferite la soia edamame nel cestello della friggitrice ad aria e friggetela per 12-15 minuti, scuotendo delicatamente il cestello ogni 5 minuti, finché non si saranno formate delle macchie nere. Servite immediatamente con gli spicchi di lime.


   


  Consigli

  Non mangiate i baccelli, ma solo i fagioli di soia che sono all’interno.

  Usate guanti da forno o presine per agitare il cestello della friggitrice ad aria.


   


   


   


   


   


   


  Funghi portobello fritti


   


  I funghi portobello hanno una consistenza sostanziosa che risalta di più se cucinati semplicemente, come in questa frittura che fa venire l’acquolina in bocca.


   


  Per 4 porzioni

  2 grandi funghi portobello

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  ¾ di cucchiaino di origano secco

  ½ cucchiaino di sale

  ½ tazza (125 ml) di pangrattato alle erbe aromatiche

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  2 uova grandi

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Tagliate i gambi dei funghi e metteteli da parte per un altro uso. Con l’aiuto di un cucchiaio, tirate fuori delicatamente dalla cappella dei funghi le lamelle scure ed eliminatele. Tagliate ogni fungo in striscioline larghe 1 cm e irroratele di olio spray.

  In un grande sacchetto di plastica richiudibile, mescolate insieme la farina, l’origano e il sale. Aggiungete anche i funghi e scuotete il sacchetto finché non saranno ben conditi.

  In un piatto fondo, mescolate pangrattato e parmigiano.

  In un altro piatto fondo, sbattete le uova.

  Prendete dal sacchetto una strisciolina di fungo alla volta, eliminate la farina in eccesso, poi immergetela nell’uovo, sempre scuotendo via l’eccesso, infine passatela nel pangrattato, premendo con delicatezza per farlo aderire. Terminata l’operazione, sistemate 6-10 pezzi di fungo (dipende dalle dimensioni) nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggete i funghi per 5 minuti, poi agitate delicatamente il cestello e friggeteli ancora per 1-5 minuti o finché la panatura non sia ben dorata. Servite immediatamente.


   


  Variante

  Funghi portobello fritti senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine e il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Gombo fritto alla maniera del Sud


   


  Il gombo al vapore è un sapore ormai noto, ma il gombo fritto è tutto un altro paio di maniche. Ha una consistenza friabile e meravigliosamente croccante e non è mai appiccicoso.


   


  Per 2 porzioni

  250 g di gombo, puliti e tagliati a metà nel senso della lunghezza

  1 spicchio d’aglio, tritato

  ¼ di cucchiaino di sale

  75 ml di latticello

  1 cucchiaino di salsa al peperoncino (tipo tabasco)

  ¼ di tazza (60 ml) di farina di mais

  ¼ di tazza (60 ml) di pangrattato 

  1 cucchiaio di farina multiuso

  Olio spray


   


  In un’insalatiera di medie dimensioni, mischiate insieme l’aglio, il sale, il latticello e la salsa al peperoncino. Aggiungete i pezzi di gombo, mescolando delicatamente. Lasciate riposare per 15 minuti, poi scolateli ed eliminate il latticello rimasto.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un grande sacchetto di plastica richiudibile, unite la farina di mais, il pangrattato e la farina multiuso. Aggiungete i pezzi di gombo e mescolate bene.

  Togliete dal sacchetto i pezzi di gombo, uno alla volta, eliminando l’eccesso di farina, e metteteli nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Irrorateli di olio spray.

  Friggeteli per 8-12 minuti, agitando il cestello un paio di volte, finché la panatura non sarà ben dorata. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con i restanti pezzi di gombo.


   


  Variante

  Gombo fritto senza glutine. Sostituite il pangrattato con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati, e la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Pastinaca fritta


   


  Fatevi da parte, patate: la pastinaca è pronta per il suo turno in friggitrice. D’aspetto simile a una carota bianca, ha un sapore delicato e dolciastro che, con l’aiuto della friggitrice ad aria, risulta piacevolmente insolito.


   


  Per 2 porzioni

  500 g di pastinaca, tagliata a strisce lunghe 7,5 cm e larghe ½ cm

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una larga insalatiera, condite la pastinaca con olio, sale e pepe.

  Distribuite metà della pastinaca nel cestello della friggitrice ad aria, in un singolo strato. Friggetela per 5 minuti, poi agitate il cestello e friggetela ancora per 4-8 minuti o finché non sarà ben dorata. Servitela immediatamente, distribuendoci sopra il prezzemolo. Ripetete l’operazione con il resto della pastinaca.


   


  Consigli

  Usate guanti da forno o presine per agitare il cestello della friggitrice ad aria.


   


  Variante

  Al posto della pastinaca, potete usare la stessa quantità di carote.


   


   


   


   


   


   


  Peperoncini shishito con sale marino


   


  I peperoncini shishito freschissimi, cotti rapidamente nella friggitrice ad aria e guarniti semplicemente con olio d’oliva e una spolverata di sale, sono irresistibili. Il loro gusto è molto delicato, ma ogni tanto ve ne capiterà uno un po’ piccante che aggiungerà un pizzico di brio al piacere di mangiarli.


   


  Per 2 o 3 porzioni

  250 g di peperoncini shishito

  2 cucchiaini di olio d’oliva

  Sale marino in scaglie


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, condite i peperoncini con l’olio.

  Trasferite i peperoncini nel cestello della friggitrice ad aria. Friggeteli per 7-12 minuti, agitando il cestello ogni 3 minuti, finché la pelle dei peperoncini non appare abbrustolita e l’interno morbido. Serviteli immediatamente, insaporiti con il sale marino.


   


  Consigli

  Al posto dei peperoncini shishito, potete usare la stessa quantità di peperoncini padrón.

  Al posto del sale marino in scaglie, potete usare il sale da tavola.


   


   


   


   


   


   


  Pomodori verdi fritti


   


  I pomodori estivi, super maturi e senza bisogno di aggiunte, hanno il loro perché, ma coglierne qualcuno quando è ancora verde, dotarlo di una panatura croccante e friggerlo fino a renderlo ben dorato può essere un’allettante alternativa.


   


  Per 4 porzioni

  2 grandi pomodori verdi

  ⅔ di tazza (150 ml) di farina multiuso

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 tazza e ¼ (300 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 uova grandi

  3 cucchiaini di latticello

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Tagliate i pomodori in fette spesse circa ½ cm. Tamponatele con tovaglioli di carta per assorbire il liquido in eccesso.

  In un piatto fondo, mescolate farina, sale e pepe.

  Mettete il panko in un altro piatto fondo.

  In un terzo piatto fondo, sbattete l’uovo con il latticello fino a ottenere un composto omogeneo.

  Prendete una fetta di pomodoro alla volta, infarinatela, eliminando l’eccesso, poi immergetela nell’uovo, sempre eliminando l’eccesso, infine passatela nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire. Irrorate entrambi i lati delle fette di olio spray, poi mettete 3 fette nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate.

  Friggete le fette di pomodoro per 5-8 minuti, finché saranno tenere e la panatura ben dorata. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti fette di pomodoro. 


   


  Consigli

  Al posto dei pomodori verdi, potete usare pomodori normali, maturi ma non troppo morbidi.


   


  Variante

  Pomodori verdi fritti senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine, e il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Zucchine fritte al parmigiano


   


  Le zucchine e il parmigiano hanno davvero un ottimo rapporto. Eccoli insieme in questa ricetta minimalista che sottolinea il gusto delicato delle prime e quello sapido e corposo del secondo.


   


  Per 2 porzioni

  2 zucchine pulite (in totale circa 500 g)

  Sale

  ¾ di tazza (175 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  ½ tazza (125 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  Olio spray


   


  Tagliate le zucchine nel senso della lunghezza, in fette spesse circa 1 cm. Tagliate poi ogni fetta a metà, sempre nel senso della lunghezza, e infine dividetele trasversalmente. Distribuiteci sopra il sale e lasciatele a temperatura ambiente per 10 minuti. Tamponatele con dei tovaglioli di carta per assorbire il liquido in eccesso.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un piatto fondo, mescolate il panko con il parmigiano.

  Prendete una striscia di zucchina alla volta, irroratela di olio spray, poi passatela nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire. Terminata l’operazione, mettete 6-8 strisce nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Irroratele ancora di olio spray.

  Friggete le zucchine per 5 minuti, poi agitate con delicatezza il cestello e friggetele per altri 2-5 minuti, o finché la panatura non sarà ben dorata. Servite immediatamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti strisce di zucchina. Eliminate il panko avanzato.


   


  Consigli

  Se volete, potete servire le zucchine con la salsa aïoli al limone ed erbe aromatiche (pagina 298). 

  Usate guanti da forno o presine quando agitate il cestello della friggitrice ad aria.


   


  Variante

  Zucchine fritte al parmigiano senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Zucchine ripiene alle erbe aromatiche


   


  Con un semplice ripieno di pomodori, noci ed erbe aromatiche, questo raffinato piatto a base di zucchine evoca l’estate.


   


  Per 2 porzioni

  2 zucchine medie, tagliate a metà nel senso della lunghezza

  Sale e pepe nero macinato fresco

  1 spicchio d’aglio tritato

  ¼ di tazza (60 ml) di pomodori freschi a pezzi

  ¼ di tazza (60 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 cucchiai di basilico o prezzemolo fresco, tritato

  1 cucchiaio di noci finemente tritate

  1 cucchiaio di olio d’oliva

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Con un cucchiaio, raccogliete e eliminate i semi di ogni mezza zucchina, che poi condirete con sale e pepe.

  In una ciotolina, mescolate bene l’aglio, i pomodori, il panko, il prezzemolo, le noci e l’olio. Condite a piacimento con sale e pepe. Riempite con questo impasto le zucchine, poi irroratele di olio spray.

  Mettete le zucchine nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate e con il lato del ripieno in alto. Friggetele per 15-20 minuti o finché non saranno tenere e brunite in superficie. Servitele immediatamente.


   


  Consigli

  Cercate zucchine lunghe circa 12,5-15 cm e larghe circa 4 cm.


   


  Variante

  Zucchine ripiene alle erbe aromatiche senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Ratatouille fritta


   


  La ratatouille è una ricetta di fine estate dalle molte attrattive. La friggitrice ad aria rende l’intero processo una passeggiata, cuocendo il piatto alla perfezione senza che perda né le consistenze né i sapori fondamentali dei singoli ingredienti. Rispetto a una ratatouille classica, questa versione è meno umida e più simile a un’insalata, ma il suo gusto intenso e la consistenza fresca, insieme a un pochino d’aglio, la faranno presto diventare la vostra preferita.


   


  Per 4 porzioni

  8 pomodori ciliegini

  2 spicchi d’aglio tritati

  1 piccolo peperone rosso, tagliato in pezzi di circa 1 cm

  1 tazza e ½ (375 ml) di melanzane a cubetti di circa 1 cm

  ½ tazza (125 ml) di zucchine a cubetti di circa 1 cm

  ⅓ di tazza (75 ml) di cipolla tritata grossolanamente

  2 cucchiaini di olio d’oliva

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  ¼ di tazza (60 ml) di basilico fresco spezzettato

  2 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In una grande insalatiera, mescolate insieme i pomodori, l’aglio, il peperone, la melanzana, la zucchina, la cipolla, l’olio, il sale e il pepe.

  Mettete le verdure nel cestello della friggitrice ad aria e friggetele per 13-17 minuti, agitando il cestello ogni 5 minuti, finché non saranno tenere. Servitele distribuendoci sopra il basilico e il parmigiano.


   


  Consigli

  Un pomodoro Roma di media grandezza può sostituire i pomodori ciliegini.

  Al posto del basilico potete usare la stessa quantità di foglie di prezzemolo.


   


   


   


   


   


   


  Polenta fritta


   


  Se non conoscete ancora i rotoli di polenta pronta che vendono al supermercato, è il momento di rimediare, e questa è la ricetta per farlo. Croccanti fuori e morbide all’interno, queste patatine risulteranno sorprendenti e deliziose.


   


  Per 4 porzioni

  1 rotolo di polenta pronta (circa 480 g)

  Olio spray

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅔ di tazza di parmigiano grattugiato fresco

  1 cucchiaio di basilico o prezzemolo sminuzzato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Tagliate la polenta nel senso della lunghezza, in fette di 1 cm. Tagliate ogni fetta in strisce di 5 cm di lunghezza per 1 cm di larghezza.

  Irrorate di olio spray la metà delle patatine di polenta e mettete le altre in frigorifero. Distribuite le patatine condite nel cestello della friggitrice ad aria, in un singolo strato (va bene lo stesso se qualcuna si sovrappone un po’).

  Friggetele per 4 minuti, poi agitate leggermente il cestello e friggetele ancora per 2-4 minuti, finché non saranno ben dorate. Servitele immediatamente, distribuendoci sopra la metà del sale, del parmigiano e del prezzemolo.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti patatine di polenta.


   


  Consigli

  Al posto del parmigiano, potete usare la stessa quantità di pecorino o formaggio asiago. In alternativa, le patatine di polenta possono essere servite anche senza parmigiano e prezzemolo.

  Usate guanti da forno o presine per agitare il cestello della friggitrice ad aria.


   


   


   


   


   


   


  Chips di ceci alla provenzale


   


  La farina di ceci, che si ottiene dai legumi secchi ed è naturalmente priva di glutine, sta iniziando ora a diffondersi anche in Nord America, ma è un ingrediente molto apprezzato in molti paesi che si affacciano sul Mediterraneo. Nel sud della Francia viene spesso usata per realizzare la socca, una focaccia semplice e versatile, e le panisses, frittelle di farina di ceci. Di solito vengono servite con sale marino e spicchi di limone, ma posso testimoniare che sono ottime anche intinte nel ketchup.


   


  Per 2 porzioni

  ½ tazza (125 ml) di farina di ceci

  1 piccolo spicchio d’aglio, grattugiato

  ¼ di cucchiaino di sale

  Un pizzico di pepe di Cayenna

  175 ml di acqua

  2 cucchiaini di olio d’oliva

  Olio spray 

  Teglia per il pane (23 x 12,5 cm), unta 

  Condimenti suggeriti

  Sale marino

  Spicchi di limone


   


  In un pentolino, mescolate l’aglio, la farina di ceci, il sale, il pepe di Cayenna, l’acqua e l’olio. Cuocete a fuoco medio, continuando a mescolare, per 7-8 minuti o finché il composto ribolle e il liquido si è ben addensato.

  Versate il composto nella teglia, lisciando la parte superiore. Copritelo con la pellicola trasparente e mettetelo in frigorifero per 3-4 ore, finché non si sarà ben freddato e rassodato.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Rovesciate la teglia su un tagliere (il contenuto dovrebbe uscire molto facilmente). Tagliate il composto di farina di ceci in strisce di 7,5 per 1 cm.

  Irrorate di olio spray la metà delle chips di ceci e mettete le altre in frigorifero. Distribuite le patatine condite nel cestello della friggitrice ad aria, in un singolo strato e ben distanziate.

  Friggetele per 12 minuti, poi agitate leggermente il cestello e friggetele ancora per 6-11 minuti, o finché non saranno ben dorate e croccanti. Servitele immediatamente con sale e spicchi di limone, se volete.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con le restanti patatine di ceci.


   


  Consigli

  Per patatine di ceci più delicate, eliminate l’aglio e il pepe di Cayenna.

  Al posto dello spicchio d’aglio, potete usare ¼ di cucchiaino di aglio in polvere.

  Il composto di farina di ceci può essere preparato fino a due giorni prima di friggerlo.

  Usate guanti da forno o presine quando agitate il cestello della friggitrice ad aria.


   


   


   


   


   


   


  Frittelle al doppio mais


   


  Farina e chicchi di mais possono suonare come un abbinamento fin troppo ovvio, ma spesso le combinazioni più gustose lo sono. Non ci credete? Provate subito queste frittelle.


   


  Per 2 porzioni

  ⅓ di tazza (75 ml) di farina multiuso

  ¼ di tazza (60 ml) di farina di mais

  ¼ di cucchiaino di lievito in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  Un pizzico di pepe di Cayenna

  1 uovo grande, lievemente sbattuto

  2 cucchiai di latte

  1 cucchiaio di burro non salato, fuso

  1 tazza (250 ml) di chicchi di mais freschi o scongelati

  2 cucchiai di parmigiano grattugiato fresco

  1 cucchiaio di erba cipollina fresca, tritata

  Olio spray


   


  In una insalatiera di medie dimensioni, mischiate le farine, il lievito, il sale e il pepe di Cayenna. Aggiungete l’uovo, il latte e il burro, mescolando per amalgamare. Poi aggiungete anche i chicchi di mais, il parmigiano e l’erba cipollina, mescolando ancora. Lasciate riposare il composto per 10 minuti.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Prendendo 2 cucchiaiate di composto, formate delle polpette che poi schiaccerete fra le mani. Irrorate di olio spray entrambi i lati delle frittelle e mettetele nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate.

  Friggete le frittelle per 8-11 minuti o finché non saranno ben dorate e cotte al centro. Servitele immediatamente.


   


  Consigli

  Al posto dell’erba cipollina potete usare la stessa quantità di cipollotto finemente tritato.


   


  Variante

  Frittelle al doppio mais senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine.


   


   


   


   


   


   


  Ripieno rapido al pane di mais


   


  Questo semplicissimo e delizioso ripieno può variare come quello del giorno del Ringraziamento, diventando un contorno di successo per tutto l’anno.


   


  Per 4 porzioni

  3 tazze e ½ (875 ml) di ripieno al pane di mais (vedi consigli) 

  150 ml di brodo pronto (di pollo o vegetale)

  1 piccola mela (tipo Gala, Braeburn o Golden Delicious), sbucciata e tagliata grossolanamente

  1 piccola cipolla, tagliata grossolanamente

  ½ tazza (125 ml) di sedano sminuzzato

  1 cucchiaino di erbe aromatiche per pollame

  1 cucchiaio di burro non salato

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Olio spray

  Supplementi consigliati

  ¼ di tazza (60 ml) di mirtilli rossi disidratati, tagliati

  ¼ di tazza (60 ml) di prezzemolo fresco sminuzzato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate la mela, la cipolla, il sedano, il misto di erbe per pollame e il burro.

  Mettete il composto alla mela nel cestello della friggitrice ad aria e friggetelo per 15 minuti.

  Nel frattempo, nella stessa insalatiera (non c’è bisogno di lavarla), mescolate il ripieno al pane di mais e il brodo. Condite con sale e pepe e fate riposare per 10 minuti.

  Aprite il cestello della friggitrice ad aria e aggiungete il ripieno al pane di mais. Irroratelo di olio spray e friggetelo per 20-25 minuti, agitando il cestello ogni 10 minuti, finché non sarà ben dorato. Se volete, potete aggiungere i mirtilli e/o il prezzemolo.


   


  Consigli

  Cercate le confezioni di ripieno al pane di mais (400-500 g) nel reparto panetteria dei supermercati.

  Al posto del ripieno al pane di mais, potete usare la stessa quantità di crosta di pane casareccio o pane di mais secco.

  Usate guanti da forno o presine quando agitate il cestello della friggitrice ad aria.





  DESSERT


   


   


   


   


   


   


   


   


   





  Mele con mirtilli rossi e sciroppo d’acero


   


  Lo sciroppo d’acero aggiunge una nota sofisticata a questo dessert d’altri tempi, ottimo specialmente in autunno, quando le mele sono nel loro momento migliore.


   


  Per 2 porzioni

  2 piccole mele dolci (tipo Gala, Braeburn o Fuji), private del torsolo

  2 cucchiai di mirtilli rossi disidratati, tagliati grossolanamente

  2 cucchiai di noci pecan tostate e spezzate (vedi consigli)

  3 cucchiai di biscotti allo zenzero sbriciolati

  2 cucchiai di sciroppo d’acero puro

  2 cucchiai di yogurt greco alla vaniglia

  Olio spray 

  Teglia rotonda del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Con un pelapatate, pelate i primi 2,5 cm delle mele. Sistemate quindi le mele nella teglia già unta, con il lato tagliato verso l’alto.

  In una ciotolina, mescolate i mirtilli rossi, le noci pecan e i biscotti allo zenzero. Riempite le mele con questo composto e versate sopra ogni mela un cucchiaio di sciroppo d’acero. Irroratele di olio spray.

  Inserite la teglia nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete le mele per 35-40 minuti, aprendo ogni tanto il cestello per bagnarle con i succhi di cottura, finché non appariranno morbide.

  Trasferite le mele su un piatto e versateci sopra il liquido che si è raccolto nella teglia. Servitele con la guarnizione di un cucchiaio di yogurt.


   


  Consigli

  Potete tostare le noci pecan nella friggitrice ad aria prima di cuocere le mele. Preriscaldatela a 180°C e distribuite le noci pecan su una teglia non unta, che inserirete nel cestello. Friggete le noci per 3-6 minuti o finché non saranno brunite e fragranti. Trasferitele in un piattino per farle freddare, e nel frattempo alzate la temperatura della friggitrice per procedere con la ricetta.

  Al posto dei mirtilli rossi potete usare altre varietà di frutta disidratata, come ciliegie, mirtilli o uva passa.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddate, le mele possono essere conservate in frigorifero, coperte con la pellicola trasparente, per un giorno. Servitele fredde o scaldate nel microonde impostato sulla potenza medio-alta per circa 1 minuto.


   


   


   


   


   


   


  Banane Foster


   


  Questo dessert tipico di New Orleans fu creato negli anni Cinquanta, nel ristorante Brennan’s del quartiere francese, e prese il nome da Dick Foster, un cliente abituale. È un piatto che non delude mai, nemmeno in questa versione alleggerita per la friggitrice ad aria.


   


  Per 2 persone

  1 banana grande, sbucciata e tagliata a fette

  1 cucchiaio di zucchero bruno

  ⅛ di cucchiaino di cannella in polvere

  Un pizzico di sale

  2 cucchiaini di burro non salato, tagliato a pezzetti

  1 cucchiaino di succo d’arancia

  2 cucchiaini di rum o brandy

  Teglia tonda del diametro di 15 cm, unta

  Supplementi consigliati

  Noci pecan tostate e tagliate

  Gelato alla vaniglia (normale o light)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete le fettine di banana, in un unico strato, nella teglia unta. Distribuiteci sopra lo zucchero bruno, la cannella, il sale, il burro e il succo d’arancia.

  Mettete la teglia nel cestello della friggitrice ad aria e friggete per 5-9 minuti o finché la banana si è scurita e lo zucchero è sciolto e ribollente. Togliete la teglia dalla friggitrice e versateci sopra il rum. Servite la banana con una delle aggiunte suggerite.


   


  Consigli

  Per avere migliori risultati, scegliete una banana soda ma che abbia qualche macchia sulla buccia (indice di maturazione).

  Per realizzare la ricetta senza alcol, eliminate il rum e aumentate il succo d’arancia a 1 cucchiaio. Se volete, potete aggiungere ¼ di cucchiaino di estratto di rum o di vaniglia.


   


   


   


   


   


   


  Crumble ai lamponi


   


  Una preparazione minima e un brevissimo tempo di cottura permettono di ottenere dei crumble perfetti, in cui i lamponi si presentano in modo discreto ma sempre magnifico.


   


  Per 2 porzioni

  1 tazza (250 ml) di lamponi

  1 cucchiaino di amido di mais

  2 cucchiai di zucchero bruno

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  3 cucchiai di farina multiuso

  3 cucchiai di fiocchi d’avena grandi o spezzati

  ½ cucchiaino di cannella in polvere

  1 cucchiaio di olio di cocco vergine, fuso

  1 cucchiaio di latte o sostituto del latte

  2 piccole pirofile da 175 ml, unte


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, schiacciate grossolanamente con una forchetta la metà dei lamponi, poi aggiungetevi l’altra metà, l’amido di mais, la metà dello zucchero bruno e la vaniglia, mescolando con delicatezza.

  In una ciotola mischiate la farina, i fiocchi d’avena, la cannella e il resto dello zucchero bruno. Aggiungete l’olio di cocco e il latte, mescolando con le dita fino a ottenere un composto umido e sbriciolato.

  Versate la frutta nelle pirofile, poi distribuiteci sopra il composto con l’avena.

  Foderate il fondo del cestello della friggitrice ad aria con un foglio d’alluminio, lasciando 1 cm fra la fine del foglio e il bordo del cestello. Metteteci sopra le pirofile e friggete per 16-21 minuti o finché la frutta non ribolle e la crosta è ben dorata. Lasciate freddare a temperatura ambiente prima di servire.


   


  Consigli

  Potete usare al posto dei lamponi la stessa quantità di mirtilli, more, o anche un misto di questi piccoli frutti.

  Sia il composto ai mirtilli che quello all’avena possono essere preparati fino a 24 ore prima e conservati in frigorifero, in due contenitori ermetici separati. Al momento di cuocerli, aumentate il tempo di cottura di 2-3 minuti.


   


   


   


   


   


   


  Clafoutis ai mirtilli


   


  In questo clafoutis – un semplicissimo dessert francese, che è un incrocio fra una torta e una crostata – a fare la parte del leone sono i mirtilli, l’ingrediente principale.


   


  Per 2 porzioni

  1 tazza (250 ml) di mirtilli

  1 uovo grande a temperatura ambiente

  ⅓ di tazza (75 ml) di latte

  1 cucchiaio e ½ di miele liquido

  ¼ di cucchiaino di estratto di mandorla

  3 cucchiai di farina multiuso

  ⅛ di cucchiaino di sale

  1 cucchiaio di zucchero a velo (facoltativo)

  2 piccole pirofile da 175 ml, unte


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Dividete i mirtilli nelle pirofile.

  In una ciotolina mischiate l’uovo, il latte, il miele e l’estratto di mandorla, fino a ottenere un composto omogeneo. Aggiungete la farina e il sale, sempre mescolando. Distribuite questo impasto sopra i mirtilli.

  Mettete le pirofile nel cestello della friggitrice ad aria e friggete per 15-20 minuti o finché il clafoutis non sarà soffice e dorato. Trasferite le pirofile su una griglia e lasciatele freddare per 20 minuti. Se volete, potete cospargerle di zucchero a velo.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddo, il clafoutis si conserva per un giorno in frigorifero, coperto con l’alluminio o la pellicola trasparente.


   


  Variante

  Al posto dei mirtilli potete usare la stessa quantità di ciliegie denocciolate, lamponi, more, oppure pesche o pere a dadini.


   


   


   


   


   


   


  Tortine alla mela caramellata


   


  Con un abbinamento semplice ma molto apprezzato, queste tortine alla mela caramellata sono un concentrato di sapori di stagione.


   


  Per 4 tortine

  3 tazze (750 ml) di mele dolci (per esempio Gala, Braeburn o Cortland) finemente tritate

  3 cucchiai di zucchero bianco

  ¾ di cucchiaino di cannella in polvere

  1 barretta al caramello ricoperta di cioccolato (40 g), a pezzi

  1 cucchiaio di succo di limone fresco

  2 rotoli di pasta frolla non zuccherata (425 g)

  1 uovo grande

  1 cucchiaio d’acqua


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate le mele, 2 cucchiai di zucchero, la cannella, la barretta al caramello e il succo di limone.

  Srotolate un rotolo di pasta sul piano di lavoro e tagliatela in 4 spicchi. Distribuite su 2 degli spicchi ¾ di tazza (175 ml) di ripieno ciascuno, lasciando liberi 2 cm di bordo. Spennellate i margini con l’acqua. Ricoprite con gli altri due spicchi, premendo i bordi con una forchetta per chiuderli bene. Sulla parte superiore di ogni tortina create tre piccole incisioni.

  In una ciotolina, sbattete l’uovo con l’acqua. Spennellate con questo composto la parte superiore delle tortine, su cui poi distribuirete lo zucchero rimasto.

  Mettete le tortine nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggetele per 20-25 minuti o finché la crosta non è ben dorata. Trasferitele su una griglia per farle freddare.

  Ripetete gli ultimi tre passaggi con il secondo rotolo di pasta per altre due tortine. Servitele tiepide o a temperatura ambiente.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta fredde, le tortine si possono conservare in frigorifero per tre giorni, in un contenitore ermetico.


   


   


   


   


   


   


  Tortine all’albicocca


   


  La stagione delle albicocche è breve, ma l’amore per questo frutto può durare tutto l’anno grazie alle albicocche disidratate e alle confetture. Le albicocche disidratate hanno un gusto più intenso di quelle fresche, perciò ogni morso di questi dolcetti provocherà buonumore.


   


  Per 8 tortine

  1 confezione (490 g) di impasto per panini dolci, refrigerato

  1 cucchiaio di zucchero bianco

  ¼ di cucchiaino di cardamomo o zenzero

  ½ tazza (125 ml) di albicocche morbide disidratate, sminuzzate

  ½ tazza (125 ml) di confettura o conserva di albicocca

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In una tazza, mescolate lo zucchero con il cardamomo.

  In una ciotola, unite le albicocche e la confettura.

  Togliete l’impasto dalla confezione. Con le dita o un mattarello, schiacciate un po’ di impasto a formare un cerchio del diametro di 12,5 cm.

  Mettete 2 cucchiai del misto di albicocche su ogni cerchio di pasta, non esattamente al centro. Ripiegate la pasta premendo i bordi con una forchetta per sigillarli bene. Bucate tre volte la parte superiore di ogni tortina con una forchetta, poi irrorate le tortine di olio spray e cospargetele di zucchero al cardamomo.

  Posizionate metà delle tortine nel cestello della friggitrice, ben distanziate. Intanto mettete in frigorifero le tortine rimaste. Friggetele per 10-14 minuti o finché non saranno soffici e ben dorate. Trasferitele su una griglia e lasciatele freddare per almeno 10 minuti prima di servirle, tiepide o a temperatura ambiente.


   


  Consigli

  È meglio mangiare le tortine appena fatte.

  Al posto delle albicocche, si possono usare altre varietà di frutta disidratata, come pesche, ciliegie o mirtilli. Potete usare la confettura di albicocca o scegliere un’altra varietà che si abbini alla frutta disidratata utilizzata.

  Al posto del cardamomo, potete usare altre spezie, per esempio la cannella o il pepe della Giamaica.


   


   


   


   


   


   


  Cupcake alla vaniglia con glassa al cioccolato


   


  C’è chi ama la vaniglia, altri amano il cioccolato, ma praticamente tutti adorano trovarli insieme in deliziosa armonia. Questi cupcake ne sono il tipico esempio. È una cosa buona che se ne possano preparare solo pochi per volta, perché quando sono pronti è difficile resistergli!


   


  Per 4 cupcake

  6 cucchiai di farina multiuso

  ½ cucchiaino di lievito in polvere

  ⅛ di cucchiaino di bicarbonato di sodio

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ¼ di tazza (60 ml) di zucchero bianco

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato

  1 albume

  2 cucchiai di panna acida

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  8 pirottini da muffin di alluminio o di carta

  Per la glassa al cioccolato

  2 cucchiai di cacao in polvere non zuccherato

  1 cucchiaio di acqua bollente

  1 cucchiaio e ½ di burro non salato

  ¾ di tazza (175 ml) di zucchero a velo

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  Per i cupcake. Mettete due pirottini uno dentro l’altro, a formare 4 doppi pirottini.

  In una ciotola, mischiate insieme la farina, il lievito in polvere, il bicarbonato e il sale.

  In una insalatiera di medie dimensioni, con l’aiuto di un mixer elettrico a media potenza, sbattete lo zucchero e il burro fino a ottenere un composto omogeneo, leggero e morbido. Aggiungete l’albume, la panna acida e la vaniglia, mescolando a bassa velocità per farli amalgamare. Infine aggiungete la farina, sempre mescolando a bassa velocità.

  Dividete equamente l’impasto nei doppi pirottini.

  Mettete i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 14-18 minuti o finché non saranno dorati in superficie e uno stecchino inserito al centro di un cupcake non ne uscirà pulito. Trasferite i cupcake su una griglia e lasciateli freddare completamente.

  Per la glassa. In una ciotolina, mischiate il cacao in polvere, l’acqua bollente e il burro, fino a ottenere un impasto liscio. Unite lo zucchero a velo e la vaniglia, continuando a mescolare. Usate il composto immediatamente per glassare i cupcake.


   


  Consigli

  Per ottenere un risultato migliore, usate panna acida intera.


   


  Consigli per la conservazione

  Conservate i cupcake glassati in frigorifero, avvolti nell’alluminio, al massimo per un giorno.


   


  Variante

  Cupcake alle mandorle. Sostituite la vaniglia con ¼ di cucchiaino di estratto di mandorle. Distribuite 2 cucchiai di scaglie di mandorle sopra l’impasto dei cupcake subito prima di cuocerli. Eliminate la glassa al cioccolato ma cospargete i cupcake, una volta freddi, con lo zucchero a velo.


   


   


   


   


   


   


  Mini torte margherita al limone


   


  Questi dolcetti sono una versione semplice e rapida della meravigliosa torta margherita della mia infanzia, preparata e servita da un’amica di famiglia ogni volta che andavamo a trovarla. Basta un assaggio per farmi tornare bambina.


   


  Per 4 porzioni

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  ¼ di cucchiaino di lievito in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ⅓ di tazza (75 ml) di zucchero bianco

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato

  1 uovo grande

  1 tuorlo

  3 cucchiai di panna acida

  1 cucchiaino di scorza di limone finemente grattugiata

  8 pirottini da muffin di alluminio o di carta

  Per la glassa 

  ¾ di tazza (175 ml) di zucchero a velo

  ¼ di cucchiaino di scorza di limone finemente grattugiata

  1 cucchiaio di succo di limone fresco


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  Per le tortine. Mettete due pirottini uno dentro l’altro, a formare 4 doppi pirottini.

  In una ciotola, mischiate la farina, il lievito in polvere e il sale.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, con l’aiuto di un mixer elettrico a media potenza, sbattete lo zucchero e il burro fino a ottenere un composto omogeneo, leggero e morbido. Aggiungete l’uovo intero e il tuorlo, la panna acida e la scorza di limone, mescolando a bassa velocità per farli amalgamare. Infine aggiungete la farina, sempre mescolando a bassa velocità.

  Dividete equamente l’impasto nei doppi pirottini.

  Mettete i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggeteli per 14-18 minuti o finché non saranno dorati in cima e uno stecchino inserito al centro di una tortina non ne uscirà pulito. Trasferite le tortine su una griglia e lasciatele freddare completamente.

  Per la glassa. In una ciotolina, mischiate lo zucchero a velo, la scorza di limone e il succo di limone, fino a ottenere un impasto liscio che verserete sulle tortine, una volta fredde.


   


  Consigli

  Per ottenere un risultato migliore, usate panna acida intera.


   


  Consigli per la conservazione

  Conservate le tortine glassate in frigorifero, avvolte nell’alluminio o nella pellicola trasparente, al massimo per un giorno.


   


  Variante

  A posto della scorza e del succo di limone, sia nelle tortine che nella glassa potete usare la scorza e il succo di lime.


   


   


   


   


   


   


  Tortine al cioccolato fuso


   


  Non c’è da stupirsi che le tortine al cioccolato fuso siano sempre state così apprezzate: hanno tutto il gusto intenso della normale torta al cioccolato con l’aggiunta di una crema ricca e sensuale all’interno. Per assaggiarle non è necessario attendere di andare al ristorante, visto che con la friggitrice ad aria sono un gioco da ragazzi.


   


  Per 2 porzioni

  ⅓ di tazza (75 ml) di gocce di cioccolato fondente o leggermente dolce

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, a pezzetti

  2 cucchiai di farina multiuso

  3 cucchiai di zucchero bianco

  ½ cucchiaino di polvere per caffè espresso istantaneo

  ¼ di cucchiaino di sale

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  1 uovo grande

  1 tuorlo

  1 cucchiaio di zucchero a velo

  2 piccole pirofile da 175 ml, unte

  Supplementi consigliati

  Gelato alla vaniglia

  Panna montata

  Lamponi o fragole a fettine


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In una insalatiera media, che possa andare nel microonde, mescolate il burro e le gocce di cioccolato. Scaldate nel microonde impostato a una potenza elevata per 30 secondi, poi mescolate e scaldate per altri 30 secondi. Mescolate con energia per ulteriori 30 secondi: il cioccolato deve fondersi e l’impasto deve risultare liscio. Amalgamateci dentro lo zucchero, la polvere di caffè, il sale e la vaniglia. Lasciate freddare per 2 minuti.

  Aggiungete l’uovo intero e il tuorlo, mescolando per amalgamare. Poi unitevi la farina, sempre mescolando per ottenere un composto omogeneo.

  Dividete equamente il composto nelle due pirofile.

  Mettete le piccole pirofile nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggete per 8-13 minuti o finché la superficie delle tortine non appare asciutta, ma uno stecchino inserito al centro non ne esca umido e sporco di impasto. Trasferite le tortine su una griglia e lasciatele freddare per 3 minuti.

  Fate scorrere un coltello lungo i bordi delle pirofile, poi capovolgetele nei piattini da dessert. Distribuite sopra lo zucchero a velo e servitele con una delle aggiunte suggerite.


   


  Consigli

  Non lasciate freddare le tortine nelle pirofile per più di 3 minuti, altrimenti continueranno a cuocere grazie al calore della ceramica e non avranno più un cuore fondente.

  Al posto della polvere per caffè espresso, potete usare 1 cucchiaino di polvere per caffè istantaneo.


   


   


   


   


   


   


  Pudding alle pesche


   


  Che usiate frutti freschi o surgelati, questo dolce al cucchiaio cattura tutto l’aroma solare delle pesche estive.


   


  Per 3 porzioni

  2 tazze (500 ml) di pesche a fette, fresche o scongelate

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  4 cucchiai di zucchero bianco

  1 tuorlo

  2 cucchiai di latte o sostituto del latte

  2 cucchiai di burro non salato, fuso

  ¼ di cucchiaino di cannella in polvere

  ¾ di cucchiaino di lievito in polvere

  ¼ di cucchiaino di sale

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  3 piccole pirofile da 175 ml, unte

  Supplementi consigliati

  Gelato alla vaniglia

  Panna montata


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate le pesche, 1 cucchiaio di zucchero e la cannella. Dividete la frutta equamente nelle piccole pirofile.

  Mettete in una ciotolina la farina, il lievito in polvere, il sale, il tuorlo, il latte, il burro e la vaniglia, mescolando fino a ottenere un composto omogeneo, che verserete equamente sopra la frutta nelle pirofile. Cospargetele con lo zucchero rimasto.

  Posizionate le pirofile nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate. Friggete per 20-25 minuti o finché l’impasto non sia cresciuto in mezzo alle pesche, assumendo una bella doratura. Trasferite le pirofile su una griglia e lasciatele freddare per almeno 10 minuti prima di servire con l’aggiunta che preferite fra quelle suggerite.


   


  Consigli

  Al posto della cannella potete usare altre spezie, per esempio cardamomo, zenzero o pepe della Giamaica.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddi, i piccoli pudding si possono conservare in frigorifero per un giorno, coperti con l’alluminio o la pellicola trasparente.


   


  Variante

  Al posto delle pesche potete usare la stessa quantità di ciliegie denocciolate, lamponi, mirtilli o more.


   


   


   


   


   


   


  Mini cheesecake


   


  Io adoro una buona cheesecake, ma trovo fastidiosa tutta la pianificazione preventiva che una versione di dimensioni normali richiede (una lunga cottura in forno, seguita da un certo tempo di raffreddamento e poi tutta una notte in frigorifero). Con questa versione non è così. Ho ridotto notevolmente il tempo e la fatica, in modo che questa cheesecake casalinga sia pronta in un batter d’occhio.


   


  Per 4 porzioni

  250 g di formaggio spalmabile morbido

  4 biscotti rotondi alla vaniglia

  3 cucchiai di zucchero bianco

  1 uovo grande

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  8 pirottini da muffin, di alluminio o di carta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Mettete due pirottini uno dentro l’altro a formare 4 doppi pirottini.

  Con l’aiuto di un mixer elettrico a velocità media, frullate in un’insalatiera lo zucchero, il formaggio spalmabile e la vaniglia, fino a ottenere un composto omogeneo, leggero e soffice. Aggiungete l’uovo e frullate a bassa velocità per amalgamare.

  Mettete 1 biscotto alla vaniglia, con la parte arrotondata in alto, in ognuno dei doppi pirottini e versateci sopra il composto.

  Posizionate i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati. Friggete per 16-20 minuti o finché le mini cheesecake saranno gonfie e la superfice apparirà secca. Trasferite le cheesecake su una griglia e fatele freddare completamente, poi mettetele in frigorifero per almeno 1 ora prima di servirle.


   


  Consigli

  Potete usare due albumi al posto di un uovo intero.


   


  Consigli per la conservazione

  Le cheesecake fredde possono essere conservate in frigorifero per due giorni, coperte con l’alluminio o con la pellicola trasparente.


   


  Varianti

  Cheesecake con gocce di cioccolato. Aggiungete 3 cucchiai di gocce di cioccolato dopo aver sbattuto l’uovo al punto 3. 

  Cheesecake al burro di arachidi. Sostituite lo zucchero bianco con la stessa quantità di zucchero bruno e aggiungete al formaggio spalmabile 2 cucchiai di burro di arachidi.

  Cheesecake ai piccoli frutti. Inserite delicatamente un lampone, un mirtillo o una mora nell’impasto, dopo averlo diviso nei pirottini.


   


   


   


   


   


   


  Bocconcini di cheesecake alla zucca


   


  Fra i miei gusti preferiti, per primo viene il caramello e per secondo il cioccolato, ma dopo aver realizzato questi pasticcini, credo che dovrò mettere la zucca sul gradino più alto del podio.


   


  Per 8 porzioni

  ⅓ di tazza (75 ml) di purea di zucca (non il ripieno della torta)

  ½ tazza (125 ml) di ricotta

  16 fogli quadrati di pasta per wonton (7,5 cm)

  3 cucchiai di zucchero bruno

  1 cucchiaino di spezie per torta di zucca

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  Olio spray

  Zucchero a velo


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mischiate lo zucchero bruno, le spezie per torta alla zucca, il sale, la ricotta, la zucca e la vaniglia.

  Sistemate un foglio di pasta per wonton sul piano di lavoro. Metteteci al centro un cucchiaio di ripieno. Con un pennellino o direttamente con le dita, inumidite d’acqua i bordi del fagottino, poi piegatelo a formare un triangolo, premendo un po’ sui lati per chiuderlo bene. Ripetete l’operazione con altri 7 fogli di pasta per wonton.

  Irrorate di olio spray i fagottini da entrambi i lati e metteteli nel cestello della friggitrice ad aria, in modo che siano vicini ma senza toccarsi. Friggeteli per 3 minuti, poi scuotete delicatamente il cestello e friggeteli per altri 2-4 minuti o finché non saranno ben dorati. Trasferiteli su un piatto o su un a griglia e spolverateli di zucchero a velo.

  Ripetete gli ultimi due passaggi per riempire e cuocere gli altri fogli di pasta per wonton.


   


  Consigli

  Mentre preparate i bocconcini, coprite i fogli di pasta per wonton con un tovagliolo umido per non farli seccare.

  Questi dolcetti sono migliori se consumati subito.

  Potete usare ricotta normale o a basso contenuto di grassi.

  Al posto delle spezie per torta alla zucca, potete utilizzare la stessa quantità di cannella in polvere.

  Usate guanti da forno o presine per agitare il cestello della friggitrice ad aria.


   


   


   


   


   


   


  Torta al cioccolato


   


  Questa torta semplice, senza uova (nota per generazioni come la «torta buffa») ha un gusto molto intenso, ma allo stesso tempo è leggera, morbida e non troppo dolce. Ho messo le gocce di cioccolato fra le opzioni, ma vi consiglio vivamente di usarle, se ne avete.


   


  Per 4 porzioni

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  ¼ di tazza (60 ml) di zucchero bianco

  1 cucchiaio e ½ di cacao in polvere non zuccherato

  ¼ di cucchiaino di bicarbonato di sodio

  ⅛ di cucchiaino di sale marino fino

  75 ml di acqua

  2 cucchiai di olio d’oliva o di semi 

  ¾ di cucchiaino di aceto di mele o aceto bianco

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  3 cucchiai di gocce di cioccolato (facoltativo)

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate la farina, lo zucchero, il cacao in polvere, il bicarbonato di sodio e il sale.

  Unite, in una tazza, acqua, olio, aceto ed estratto di vaniglia. Versate il liquido nella mistura di farina e, se volete utilizzarle, le gocce di cioccolato, mescolando finché l’impasto sia privo di grumi.

  Versate subito il preparato nella teglia già unta.

  Mettete la teglia nel cestello della friggitrice ad aria e friggete per 15-19 minuti o finché uno stecchino inserito al centro non ne esca pulito. Lasciate freddare completamente la torta nella teglia, su una griglia metallica.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta fredda, la torta si può conservare per una settimana a temperatura ambiente, avvolta in alluminio o carta cerata. In alternativa, avvolgetela bene prima nella pellicola trasparente, poi nell’alluminio, e congelatela per un massimo di sei mesi. Lasciatela scongelare a temperatura ambiente per 4-6 ore prima di servirla.


   


  Variante

  Sostituite la vaniglia con ¼ di cucchiaino di estratto di menta piperita.


   


   


   


   


   


   


  Fudge al cioccolato e nocciola


   


  Cioccolato e nocciola sono in Europa un abbinamento molto gradito (noto come gianduia), che sta guadagnando popolarità anche in Nord America. La ragione è in gran parte dovuta alla crema spalmabile alla nocciola, che qui ho usato come base di una torta al cioccolato super rapida e da leccarsi i baffi.


   


  Per 4 porzioni

  2 uova grandi a temperatura ambiente

  1 tazza (250 ml) di crema spalmabile al cioccolato e nocciola

  ¼ di tazza (60 ml) di farina multiuso

  3 cucchiai di gocce di cioccolato

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, con l’aiuto di un mixer elettrico a potenza media, frullate le uova e ¾ di tazza (175 ml) di crema spalmabile al cioccolato e nocciola per 2 minuti. Dovrete ottenere un composto omogeneo e un po’ soffice. Aggiungete quindi la farina e le gocce di cioccolato, frullando a bassa potenza per amalgamare.

  Distribuite il composto nella teglia già unta.

  Mettete la teglia nel cestello della friggitrice ad aria e friggete per 15-19 minuti o finché uno stecchino inserito al centro non ne esca pulito. Lasciate freddare completamente la torta nella teglia, su una griglia metallica.

  Glassate la torta con la restante crema spalmabile al cioccolato e nocciola.


   


  Consigli

  Per una maggiore croccantezza, distribuite sopra all’impasto 2 cucchiai di nocciole tritate prima di cuocere la torta.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta fredda e non ancora glassata, la torta si può conservare per una settimana a temperatura ambiente, avvolta in alluminio o carta cerata. In alternativa, avvolgetela bene prima nella pellicola trasparente, poi nell’alluminio, e congelatela per un massimo di sei mesi. Lasciatela scongelare a temperatura ambiente per 4-6 ore prima di glassarla e servirla.


   


   


   


   


   


   


  Brownie one-bowl


   


  Una piccola lista di ingredienti che avete in dispensa è tutto quel che vi serve per preparare rapidamente, in una sola ciotola, questi brownie da mangiare con gli occhi.


   


  Per 4 porzioni

  ¼ di tazza (60 ml) di farina multiuso

  1 uovo grande

  ½ tazza (125 ml) di zucchero bianco

  ⅓ di tazza (75 ml) di cacao in polvere non zuccherato

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, tagliato a pezzetti

  ¼ di cucchiaino di sale

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In una insalatiera media, che possa andare nel microonde, mescolate lo zucchero, il cacao in polvere e il burro. Scaldate nel microonde impostato a potenza elevata per 30 secondi, poi mescolate e scaldate per altri 30 secondi. Mescolate con energia per ulteriori 30 secondi finché l’impasto non sarà omogeneo. Unite il sale e la vaniglia. Lasciate freddare per 2 minuti.

  Aggiungete l’uovo, mescolando per amalgamare. Poi aggiungete la farina, sempre mescolando per ottenere un composto omogeneo.

  Versate uniformemente il composto nella teglia già unta.

  Mettete la teglia nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 16-20 minuti o finché la superficie non appare lucida e asciutta, ma uno stecchino inserito al centro ne esca con delle briciole umide attaccate. Trasferite la teglia su una griglia e lasciatela raffreddare per almeno 20 minuti. Tagliate in 4 spicchi e servite i brownie tiepidi o completamente freddi.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddi, conservate i brownie in un contenitore ermetico per una settimana a temperatura ambiente. In alternativa, avvolgeteli bene prima nella pellicola trasparente, poi nell’alluminio, e congelateli per un massimo di sei mesi. Lasciateli scongelare a temperatura ambiente per 1-2 ore prima di servirli.


   


  Varianti

  Brownie senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine.

  Brownie al doppio cioccolato. Aggiungete ⅓ di tazza (75 ml) di gocce di cioccolato quando mettete la farina, al punto 3.

  Brownie con spirali di burro di arachidi. Dopo aver messo il composto nella teglia, distribuiteci sopra sei cucchiaini di burro di arachidi morbido. Usando la punta di un coltello, disegnate delle spirali per far penetrare il burro di arachidi nell’impasto, poi procedete con la cottura.


   


   


   


   


   


   


  Brownie alla vaniglia con toffee


   


  Le gocce di toffee distribuite nell’impasto donano a questi dolcetti di zucchero bruno e burro una punta in più di aroma alla vaniglia. Tritarle assicura un’equa distribuzione di toffee a ogni morso.


   


  Per 4 porzioni

  ½ tazza (125 ml) di zucchero bruno

  ⅛ di cucchiaino di sale

  3 cucchiai di burro non salato, fuso

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  1 tuorlo

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  ¼ di cucchiaino lievito in polvere

  3 cucchiai di gocce di toffee, grossolanamente tritate

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate lo zucchero bruno, il sale, il burro e la vaniglia fino a che non saranno ben amalgamati. Unite il tuorlo e mescolate ancora, poi aggiungete al composto la farina, il lievito in polvere e le gocce di toffee. Mescolate fino a ottenere un impasto uniforme.

  Versate l’impasto nella teglia già unta.

  Posizionate la teglia nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 15-19 minuti o finché la superficie non appaia asciutta e uno stecchino inserito al centro ne esca con delle briciole umide attaccate. Rovesciate subito il contenuto su una griglia, giratelo e lasciatelo raffreddare completamente. Tagliatelo in 4 spicchi. 


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddi, conservate i brownie alla vaniglia in un contenitore ermetico per una settimana a temperatura ambiente. In alternativa, avvolgeteli bene prima nella pellicola trasparente, poi nell’alluminio, e congelateli per un massimo di sei mesi. Lasciateli scongelare a temperatura ambiente per 1-2 ore prima di servirli.


   


  Varianti

  Brownie alla vaniglia senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine. Le marche di gocce di toffee più vendute sono senza glutine, ma controllate bene la confezione.

  Brownie alla vaniglia con noci pecan tostate. Aggiungete ¼ di tazza (60 ml) di noci pecan tostate e tritate quando mettete le gocce di toffee.

  Brownie alla vaniglia con gocce di cioccolato. Sostituite le gocce di toffee con la stessa quantità di gocce di cioccolato.


   


   


   


   


   


   


  Biscotti al burro


   


  Sei ingredienti, che senz’ombra di dubbio avrete già in dispensa, e un frigorifero sono tutto ciò che vi separa da un piatto di soffici biscotti al burro.


   


  Per 6 biscotti

  ¼ di tazza (60 ml) di zucchero bianco

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, morbido

  ⅛ di cucchiaino di sale

  1 tuorlo

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  Olio spray


   


  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate energicamente con un mestolo di legno lo zucchero e il burro, finché non otterrete un composto omogeneo e cremoso. Aggiungete il sale, il tuorlo e la vaniglia, mescolando per amalgamare. Infine aggiungete la farina e mescolate ancora.

  Trasferite il composto sulla pellicola trasparente e formate un tronchetto di 7,5 per 5 cm. Sigillate bene le estremità della pellicola trasparente e mettete in frigorifero per almeno 1 ora, o nel freezer per un massimo di un mese.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C. Tagliate un foglio di alluminio abbastanza grande da foderare il fondo del cestello, lasciando 1 cm di margine fra il bordo del cestello e l’alluminio. Irrorate il foglio di alluminio di olio spray.

  Tagliate l’impasto dei biscotti in 6 fettine di uguali dimensioni.

  Posizionate 3 biscotti sul foglio di alluminio, distanziandoli di 5 cm l’uno dall’altro. (Nel frattempo mettete in frigorifero gli altri 3 biscotti, fino al momento di cuocerli).

  Mettete il foglio di alluminio nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 5-8 minuti o finché i biscotti non appaiono asciutti in superficie e con i margini ben dorati. Con l’aiuto di una spatola, trasferiteli su una griglia e fateli freddare completamente.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con i restanti biscotti.


   


  Consigli per la conservazione

  Una volta freddi, conservate i biscotti in un barattolo di metallo per due giorni a temperatura ambiente. In alternativa, avvolgeteli bene prima nella pellicola trasparente, poi nell’alluminio, e congelateli per un massimo di sei mesi. Lasciateli scongelare a temperatura ambiente per 1 ora prima di servirli.


   


  Varianti

  Biscotti al burro senza glutine. Sostituite la farina multiuso con una miscela di farine multiuso senza glutine. 

  Biscotti al burro alle mandorle. Sostituite l’estratto di vaniglia con ¼ di cucchiaino di estratto di mandorle.

  Biscotti al burro allo zucchero bruno. Sostituite lo zucchero bianco con la stessa quantità di zucchero bruno.


   


   


   


   


   


   


  Biscotti fritti ripieni di crema al cioccolato


   


  A volte non c’è nulla di meglio di un gusto che amavamo da bambini. Adorerete di nuovo il sapore di questi biscotti classici, quando lo ritroverete avvolto in una pasta soffice e leggera e spolverato di zucchero a velo.


   


  Per 8 pasticcini

  1 rotolo di pasta per cornetti (250 g), refrigerata 

  125 ml di latte o sostituto del latte

  8 biscotti ripieni di crema al cioccolato

  Olio spray

  Zucchero a velo


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Togliete il rotolo di pasta dalla confezione, ma senza srotolarlo. Tagliatelo in 16 fette di uguali dimensioni. Con le dita, schiacciate ogni fetta per ottenere un disco leggermente più grande di un biscotto ripieno.

  Versate il latte in una ciotolina o in una tazza. Immergeteci un biscotto, scrollando l’eccesso (non fatelo inzuppare troppo). Mettete il biscotto al centro di un disco di pasta. Premeteci sopra un secondo disco di pasta, schiacciando bene i bordi dei dischi per sigillarli. Ripetete l’operazione con i restanti biscotti e dischi. Irrorate i pasticcini di olio spray.

  Posizionate metà dei pasticcini nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli di 5 cm l’uno dall’altro (e nel frattempo mettete i rimanenti in frigorifero). Friggeteli per 8-12 minuti o finché non saranno gonfi e ben dorati. Trasferiteli su una griglia e cospargeteli di zucchero a velo. Ripetete l’operazione con gli altri pasticcini. Serviteli caldi.


   


  Consigli

  Questi dolcetti sono migliori se consumati immediatamente.


   


  Variante

  Al posto dei biscotti al cioccolato, potete usare biscotti ripieni di crema alla vaniglia.


   


   


   


   


   


   


  Ravioli croccanti al cioccolato e nocciola


   


  Attenzione: potrebbe essere necessario leccarsi le dita. Questi bocconcini croccanti fuori e deliziosi all’interno avranno pure solo quattro ingredienti, ma il loro gusto è divino.


   


  Per 4 porzioni

  8 fogli quadrati di pasta per wonton (7,5 cm)

  1 uovo grande, sbattuto

  ½ tazza (125 ml) di crema spalmabile al cioccolato e nocciola

  Olio spray

  2 cucchiai di zucchero a velo


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete un foglio di pasta per wonton sul piano di lavoro. Spennellate d’uovo i bordi e mettete un cucchiaio di crema spalmabile al centro del foglio. Ripiegatelo a formare un triangolo, premendo le estremità per sigillarlo bene. Ripetete l’operazione con i restanti fogli.

  Irrorate di olio spray i ravioli da entrambi i lati e metteteli nel cestello della friggitrice ad aria, vicini ma senza farli toccare. Friggeteli per 3 minuti, poi agitate delicatamente il cestello e friggeteli ancora per 2-4 minuti o finché non saranno ben dorati. Trasferiteli su un piatto o una griglia e cospargeteli di zucchero a velo.


   


  Consigli

  Questi dolcetti sono migliori se consumati subito.

  Mentre preparate i ravioli, mettete un tovagliolo umido sulla pila di fogli di pasta per wonton per non farli seccare.

  Potete preparare i ravioli un giorno prima. Conservateli in un contenitore ermetico in frigorifero fino al momento di friggerli.

  Usate guanti da forno o presine per agitare il cestello della friggitrice ad aria.


   


   


   


   


   


   


  Burro di arachidi fritto con salsa di gelatina di frutta


   


  Se vi state chiedendo se il burro di arachidi e la marmellata possano mai diventare ancora più buoni, la risposta è un sonoro sì. In questa stravagante interpretazione (basata sulla versione, fritta in modo tradizionale, delle sagre locali e dei luna park), l’impasto viene riempito di un cuore di burro di arachidi dolce, fritto con la friggitrice ad aria, e poi intinto nella salsa di gelatina di frutta. È anche meglio di come sembra!


   


  Per 8 porzioni

  ⅔ di tazza (150 ml) di burro di arachidi cremoso o croccante

  ½ tazza (125 ml) di zucchero a velo

  ½ tazza (125 ml) di gelatina d’uva

  1 rotolo di pasta per cornetti, refrigerato (250 g)

  Olio spray

  Teglia piccola, foderata di carta da forno


   


  In una ciotola, mescolate il burro di arachidi con la metà dello zucchero a velo. Versate la miscela in cucchiaiate separate sulla teglia già preparata e mettete in freezer per 30 minuti.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un pentolino, sciogliete a fuoco lento la gelatina d’uva, poi toglietela dal fuoco e copritela per mantenerla calda.

  Togliete il rotolo di pasta dalla confezione, ma senza srotolarlo. Tagliatelo in 16 fette uguali. Con le dita, schiacciate ogni fetta per ottenere un disco leggermente più grande dei mucchietti di burro di arachidi.

  Mettete un mucchietto di burro di arachidi al centro di un disco di pasta. Premeteci sopra un secondo disco di pasta, schiacciando bene i bordi dei dischi per sigillarli. Ripetete l’operazione con i restanti dischi di pasta e mucchietti di burro di arachidi. Irrorate i fagottini di olio spray.

  Posizionate la metà dei fagottini nel cestello della friggitrice ad aria, distanziandoli di 5 cm l’uno dall’altro (e nel frattempo mettete i restanti in frigorifero). Friggeteli per 8-12 minuti o finché non saranno gonfi e ben dorati. Trasferiteli su una griglia e spolverateli con un po’ dello zucchero a velo rimasto. Ripetete l’operazione con gli altri fagottini. Serviteli caldi con la gelatina sciolta.


   


  Consigli

  Questi dolcetti sono migliori se consumati subito.

  Al posto del burro di arachidi, potete usare altri burri di frutta secca o di semi (per esempio burro di mandorle, burro di anacardi, o burro di semi di girasole).

  Potete usare gelatine di altri frutti (per esempio fragole, lamponi o prugne) al posto di quella d’uva.


   


   


   


   


   


   


  Frittelle di mela


   


  Io adoro tutti i dessert a base di mele: mele al forno, torta e crostata di mele, fagottini alle mele, e chi più ne ha più ne metta. Queste frittelle preparate con la friggitrice ad aria non fanno differenza. Hanno solo una piccola parte dei grassi e delle calorie delle frittelle di mela della pasticceria, ma sono di gran lunga più deliziose.


   


  Per 4 frittelle

  ⅔ di tazza (150 ml) di mele sbucciate e tagliate a dadini (tipo Gala, Golden Delicious o Braeburn)

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  ¾ di cucchiaino di lievito in polvere

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di noce moscata in polvere

  ¼ di tazza (60 ml) di zucchero bianco

  1 albume

  ⅓ di tazza (75 ml) di panna acida

  1 cucchiaio e ½ di burro non salato, fuso

  ½ cucchiaino di estratto di vaniglia

  Olio spray

  8 pirottini da muffin, di alluminio o di carta

  Per la glassa

  ⅓ di tazza (75 ml) di zucchero a velo

  ⅛ di cucchiaino di cannella in polvere

  2 cucchiaini di burro non salato, fuso

  1 cucchiaino di acqua calda


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Per le frittelle. Mettete due pirottini uno dentro l’altro per ottenere quattro doppi pirottini.

  In una ciotola, mischiate la farina, il lievito, il sale e la noce moscata.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, sbattete con energia lo zucchero e l’albume per un minuto, fino a ottenere un composto schiumoso. 

  Aggiungete la panna acida, il burro e la vaniglia, e infine anche la farina, mescolando per amalgamare. Versate delicatamente nel composto le mele a dadini.

  Dividete equamente il composto nei doppi pirottini e irroratelo di olio spray.

  Inserite i pirottini nel cestello della friggitrice ad aria. Friggete per 9-13 minuti o finché la superficie sarà dorata e uno stecchino inserito al centro ne uscirà pulito. Trasferite le frittelle su una griglia.

  Per la glassa. Mentre le frittelle stanno cuocendo, mescolate in una ciotola lo zucchero a velo, la cannella, il burro e l’acqua fino a ottenere una crema liscia e omogenea.

  Versate la glassa sulle frittelle calde, poi lasciatele raffreddare per almeno 10 minuti. Servitele tiepide o a temperatura ambiente.


   


  Consigli

  Questi dolcetti sono migliori se consumati appena cotti.


   


  Varianti

  Al posto delle mele, potete usare la stessa quantità di pere, pesche o albicocche a dadini.


   


   


   


   


   


   


  Pasticcini alla gelatina di frutta


   


  Questi mini pasticcini fatti con l’impasto dei donut e ripieni di gelatina di frutta non hanno quasi bisogno di spiegazioni. Onestamente sono molto più buoni di quelli che si trovano in pasticceria.


   


  Per 8 porzioni

  1 confezione (490 g) di impasto per panini dolci refrigerato

  ¼ di tazza (60 ml) di zucchero bianco

  2 cucchiai di gelatina di fragole, confettura o conserva

  ½ di cucchiaino di cannella in polvere

  Olio spray

  Stampo rotondo da biscotti del diametro di 4 cm


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  In un piatto fondo, mescolate zucchero e cannella.

  Togliete l’impasto dalla confezione. Con le dita o con un mattarello, schiacciate o stendete l’impasto di ogni panino dolce fino a ottenere dei dischi del diametro di 8 cm. Ricavate da ogni disco, con l’aiuto dello stampo per biscotti, 3 dischi più piccoli.

  Con un coltellino affilato, tagliate ogni disco orizzontalmente ma non fino in fondo, aprendolo a libretto. Mettete un cucchiaio di gelatina su una delle due parti. Chiudete l’impasto premendo sui bordi per sigillarli bene, poi irrorate i pasticcini di olio spray.

  Posizionate la metà dei pasticcini nel cestello della friggitrice ad aria, a circa 2,5 cm l’uno dall’altro (nel frattempo mettete gli altri in frigorifero fino al momento di cuocerli). Friggeteli per 5-8 minuti o finché non saranno gonfi e dorati, poi fateli rotolare ancora caldi nello zucchero alla cannella e trasferiteli su una griglia per farli raffreddare almeno 5 minuti prima di servirli. Ripetete il procedimento con gli altri pasticcini. Serviteli tiepidi o a temperatura ambiente.


   


  Consigli

  Questi pasticcini sono migliori se consumati appena pronti.

  Al posto della cannella potete usare altre spezie, come il cardamomo o lo zenzero. In alternativa, potete eliminare la cannella.


   


  Variante

  Potete usare altri gusti di gelatina, confettura o conserva al posto di quella di fragole. In alternativa, potete usare la stessa quantità di crema spalmabile al cioccolato e nocciola o burro di arachidi.


   


   


   


   


   


   


  Churros alla cannella


   


  I churros alla cannella, fritti alla maniera tradizionale e ricoperti di zucchero, si possono trovare per le strade di Spagna e Messico. Io li ho provati in entrambi i posti, e sono difficili da battere. La mia versione semplificata, resa più pratica dalla pasta sfoglia surgelata e dalla friggitrice ad aria, potrebbe tuttavia guadagnarsi il primato. 


   


  Per 18 churroS

  Farina multiuso

  1 foglio di pasta sfoglia scongelato (la metà di una confezione da 490 g)

  3 cucchiai di zucchero bianco

  ¾ di cucchiaino di cannella in polvere

  2 cucchiai di burro non salato, fuso e leggermente raffreddato


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Su una superficie di lavoro leggermente infarinata, srotolate la pasta sfoglia. Tagliate il rotolo a metà nel senso della lunghezza, poi tagliate ogni metà perpendicolarmente in strisce di 2,5 cm.

  Posizionate 4-5 strisce nel cestello della friggitrice ad aria, distanziate di 2,5 cm l’una dall’altra (nel frattempo mettete in frigorifero le strisce rimanenti). Friggete le strisce per 10-15 minuti o finché non saranno gonfie e dorate.

  Nel frattempo, in un piatto fondo, mescolate lo zucchero e la cannella.

  Togliete le strisce di pasta dalla friggitrice, spennellatele di burro e passatele delicatamente nello zucchero alla cannella. Mettete i churros su una griglia e lasciateli raffreddare per almeno 5 minuti.

  Ripetete gli ultimi tre passaggi con le restanti strisce di pasta. Servite i churros caldi o a temperatura ambiente.


   


  Consigli

  La pasta sfoglia commerciale perde croccantezza rapidamente, perciò è meglio mangiare i churros appena pronti.

  Al posto della cannella, potete usare la stessa quantità di cardamomo, zenzero o spezie per la torta di zucca.


   


   


   


   


   


   


  Funnel cake


   


  I funnel cake fritti alla maniera tradizionale sono un classico dei festival all’aperto e delle fiere nel Texas, lo Stato in cui vivo, e la fila per procurarseli è sempre lunga. Con questa facile ricetta, non dovrete aspettare molto per averne qualcuno fresco di frittura (ad aria). Spolverarli con notevoli quantità di zucchero a velo è d’obbligo!


   


  Per 6 funnel cakes

  125 ml di acqua

  ¼ di tazza (60 ml) di burro non salato, tagliato a pezzetti

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ½ tazza (125 ml) di farina multiuso

  2 uova grandi

  Olio spray

  Zucchero a velo


   


  In un pentolino, unite l’acqua, il burro e il sale. Portate a bollore a fuoco medio-alto, poi riducete la fiamma e aggiungete la farina, mescolando con energia. Cuocete, sempre mescolando, fino a quando si formerà una palla. Togliete dal fuoco e lasciate freddare per 10 minuti.

  Aggiungete un uovo alla volta, mescolando con energia con un mestolo di legno.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C. Tagliate un pezzo di alluminio abbastanza grande da coprire il fondo del cestello della friggitrice ad aria, lasciando libero 1 cm fra il foglio e il bordo del cestello. Irrorate di olio spray il foglio di alluminio.

  Mettete l’impasto in un grande sacchetto di plastica richiudibile.

  Con le forbici, create un buco di circa ½ cm in un angolo del sacchetto. Lasciate cadere due dischi ben distanziati del diametro di 7,5 cm sul foglio di alluminio. Ricoprite i dischi con spirali e incroci di impasto, per riprodurre i funnel cake.

  Mettete il foglio di alluminio nel cestello della friggitrice. Friggete i funnel cake per 7-11 minuti o finché non saranno gonfi e dorati.

  Trasferiteli su una griglia e distribuiteci sopra abbondante zucchero a velo.

  Ripetete gli ultimi due passaggi con il resto dell’impasto. Servite i funnel cake caldi.


   


  Consigli

  Questi pasticcini sono migliori se consumati appena pronti.


   


   


   


   


   


   


  Barrette dolci fritte


   


  Le barrette dolci fritte sono apparse per la prima volta in Inghilterra, più di dieci anni fa, e non c’è voluto molto perché si diffondessero anche in Nord America. Ora potete provare a realizzarle facilmente con la vostra friggitrice ad aria, usando delle mini barrette e la pasta sfoglia surgelata. Siate pronti a stupirvi.


   


  Per 25 pezzi

  Farina multiuso

  1 foglio di pasta sfoglia scongelato (la metà di una confezione da 490 g)

  25 mini barrette dolci (quadrate) al gusto di caramello e cioccolato e di torrone alle arachidi

  25 pirottini per mini muffin, di alluminio o di carta

  Zucchero a velo (facoltativo)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Su una superficie leggermente infarinata, srotolate la pasta sfoglia. Con l’aiuto di un mattarello anch’esso infarinato, stendete il rotolo fino a ottenere un quadrato di 25 cm di lato, che taglierete in venticinque quadratini di 5 cm di lato.

  Spennellate leggermente d’acqua i bordi di ogni quadratino, poi posizionateci al centro una barretta dolce. Piegate gli angoli del quadratino di pasta sopra la barretta, e pressateli insieme per sigillarli bene. Mettete i pasticcini, con il lato chiuso in basso, nei pirottini.

  Posizionate 6 o 7 pasticcini nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziati (nel frattempo mettete in frigorifero gli altri pasticcini). Friggeteli per 8-12 minuti o finché la pasta è gonfia e dorata. Con l’aiuto di una spatola, trasferite delicatamente i dolcetti su una griglia e lasciateli freddare per almeno 5 minuti prima di servirli. Ripetete il procedimento con gli altri dolcetti. Se lo desiderate, spolverateli con zucchero a velo.


   


  Consigli

  I pirottini per mini muffin aiutano a evitare che il cioccolato fuso coli nel cestello della friggitrice ad aria.

  La pasta sfoglia commerciale perde croccantezza rapidamente, perciò è meglio mangiare le barrette fritte appena pronte.


   


  Consigli per la conservazione

  Questi pasticcini ripieni possono essere preparati un giorno prima e conservati in frigorifero, avvolti nella pellicola trasparente. In alternativa, potete surgelare i pasticcini ripieni su una teglia, e poi conservarli in freezer, in un contenitore ermetico, fino a due mesi. Prima di friggerli, teneteli una notte in frigorifero per farli scongelare.


   


   


   


   


   


   


  Pudding di pane al whisky


   


  Una crema al toffee aromatizzata al whisky è il perfetto contrappunto di questo soffice dolce di pane con gocce di cioccolato.


   


  Per 2 porzioni

  2 fette spesse di pane morbido, tagliate a pezzetti

  2 cucchiai di gocce o pezzetti di cioccolato fondente 

  1 uovo grande

  2 cucchiai e ½ di zucchero bianco

  ⅛ di cucchiaino di sale

  ½ tazza (125 ml) di panna light (5% di grassi)

  2 cucchiaini di whisky o bourbon

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta

  Per la crema 

  1 cucchiaio di zucchero bruno

  Un pizzico di sale

  1 cucchiaio di burro non salato

  1 cucchiaio di whisky o bourbon

  1 cucchiaino di panna light (5% di grassi)


   


  Per il pudding. Mettete il pane nella teglia già unta. Distribuiteci sopra i pezzetti di cioccolato.

  In una ciotola, sbattete l’uovo, poi aggiungeteci lo zucchero, il sale, la panna e il whisky, mescolando fino a ottenere un composto omogeneo che verserete sul pane nella teglia. Coprite con un pezzo di carta da forno, premendo per permettere al pane di assorbire meglio il liquido. Lasciate riposare per 15 minuti.

  Intanto, preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C.

  Togliete la carta da forno e inserite la teglia nella friggitrice ad aria. Friggete per 13-16 minuti o finché il dolce non sarà gonfio e ben dorato. Trasferitelo su una griglia e lasciatelo raffreddare per 10 minuti.

  Per la crema. In un padellino, scaldate a fuoco medio lo zucchero bruno, il sale, il burro, il whisky e la panna. Mescolate finché il burro e lo zucchero non saranno sciolti. Versate il composto sul pudding di pane.


   


  Consigli

  Al posto del cioccolato fondente, potete usare la stessa quantità di pezzetti di cioccolato semidolce, al latte o bianco.

  Al posto della panna potete usare la stessa quantità di latte.


   


   


   


   


   


   


  Palline di gelato fritto alla messicana


   


  In questa ricetta le palline di gelato alla vaniglia, in un croccante guscio di cannella e burro, imitano con risultati deliziosi il gelato fritto alla messicana. Con questo dessert è lecito esagerare, perciò vi consiglio caldamente una o tutte le aggiunte suggerite.


   


  Per 3 porzioni

  500 ml di gelato alla vaniglia

  3 tazze (750 ml) di corn flakes finemente tritati

  1 cucchiaio di zucchero bianco

  1 cucchiaino di cannella in polvere

  1 cucchiaio di burro non salato, fuso

  Olio spray

  2 teglie da crostata del diametro di 23 cm, foderate con carta da forno o pellicola trasparente

  Supplementi consigliati

  Caramello o cioccolato fuso

  Panna montata

  Ciliegie al maraschino


   


  Lavorando rapidamente, posizionate 3 palline di gelato di uguale dimensione su una delle teglie già preparate. Mettete la teglia nel freezer per un minimo di 2 e un massimo di 24 ore, finché il gelato non si sarà completamente rassodato.

  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 160°C. Preparate un foglio di alluminio grande abbastanza da foderare il fondo del cestello della friggitrice ad aria, lasciando 1 cm libero fra l’alluminio e il bordo del cestello. Irrorate il foglio di alluminio di olio spray e inseritelo nel cestello.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mescolate i cereali, lo zucchero, la cannella e il burro fino a quando non saranno completamente amalgamati.

  Distribuite il composto con i cereali nel cestello della friggitrice ad aria, irrorandolo di olio spray. Friggetelo per 3-6 minuti o finché non sarà dorato e fragrante, poi trasferitelo in un piatto per farlo raffreddare completamente.

  Con i guanti da cucina, prendete le palline di gelato (una alla volta, lasciando le altre nel freezer) e rotolatele nel misto di cereali finché non ne saranno completamente ricoperte. Mettetele sull’altra teglia, che inserirete nel freezer per un minimo di 30 minuti e un massimo di 24 ore. Servite le palline con una delle aggiunte suggerite.


   


  Consigli

  Al posto dei corn flakes potete usare la stessa quantità di riso soffiato.

  Potete usare altri gusti di gelato, oltre alla vaniglia.


   


   


   


   


   


   


  Banana split


   


  La banana è tutt’altro che modesta in questo sontuoso dessert. I pezzi di banana vengono ricoperti da una panatura di zucchero e cannella, fritti e infine guarniti di gelato alla vaniglia. Il risultato è paradisiaco.


   


  Per 4 porzioni

  2 banane grandi, non troppo mature, sbucciate e tagliate trasversalmente in quarti 

  500 ml di gelato alla vaniglia o frozen yogurt

  ¼ di tazza (60 ml) di amido di mais setacciato

  1 tazza (250 ml) di panko (pangrattato giapponese)

  2 cucchiai di zucchero bianco

  1 cucchiaino di cannella in polvere

  1 uovo grande

  Olio spray

  Supplementi consigliati

  Salsa al cioccolato, al caramello o al gelato di fragola

  Ciliegie al maraschino

  Granella di frutta secca tostata (per esempio noci pecan, arachidi o noci)


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  Mettete l’amido di mais in un grande sacchetto di plastica richiudibile. 

  Aggiungetevi le banane, poi chiudete il sacchetto e agitatelo delicatamente per distribuire bene l’amido sulle banane.

  Mettete il panko in un piatto fondo.

  In una tazza, mischiate zucchero e cannella.

  In un altro piatto fondo, sbattete l’uovo.

  Togliete dall’amido un pezzo di banana alla volta, scrollando l’eccesso. Immergetelo nell’uovo, sempre eliminando l’eccesso, poi passatelo nel panko, premendo con delicatezza per farlo aderire.

  Irroratelo di olio spray e cospargetelo di zucchero alla vaniglia. Terminata l’operazione, mettete le banane nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate.

  Friggete per 5-7 minuti, finché la panatura sia ben dorata. Servite con gelato e una delle aggiunte suggerite.


   


  Variante

  Banana split senza glutine. Sostituite il panko con la stessa quantità di corn flakes senza glutine tritati.


   


   


   


   


   


   


  Pop corn al caramello


   


  I pop corn al caramello non hanno bisogno di essere rivisitati, ma non c’è niente di sbagliato nel migliorarli per renderli ancora più semplici da preparare. Il calore uniforme della friggitrice ad aria assicura, con il minimo della fatica e senza necessità di grandi pulizie finali, pop corn al caramello perfettamente croccanti e per nulla appiccicosi.


   


  Per 2 porzioni

  2 tazze (500 ml) di pop corn già pronti

  1 cucchiaio di zucchero bruno

  1 cucchiaio e ½ di burro non salato, tagliato a pezzetti

  1 cucchiaio di miele liquido

  ¼ di cucchiaino di estratto di vaniglia

  ⅛ di cucchiaino di sale

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 140°C. 

  Preparate un foglio di alluminio grande abbastanza da foderare il fondo del cestello della friggitrice ad aria, lasciando 1 cm libero fra l’alluminio e il bordo del cestello. Irrorate il foglio di alluminio di olio spray e inseritelo nel cestello.

  Mettete i pop corn in un’insalatiera di medie dimensioni.

  In un padellino, portate a bollore a fuoco medio, mescolando, lo zucchero bruno, il burro e il miele. Togliete dal fuoco e aggiungete la vaniglia e il sale. Versate subito il composto sopra i pop corn, mescolando per distribuirlo bene.

  Posizionate i pop corn nel cestello della friggitrice ad aria. Friggeteli per 8-12 minuti, agitando il cestello una o due volte, finché non saranno croccanti. Toglieteli dalla friggitrice e lasciateli freddare completamente.


   


  Consigli

  Al posto del miele potete usare la stessa quantità di sciroppo d’acero, sciroppo di riso integrale o sciroppo di mais.

  Usate guanti da forno o presine quando agitate il cestello della friggitrice ad aria.


   


  Variante

  Popcorn al caramello con sesamo e zenzero. Sostituite ½ cucchiaio di burro con olio di sesamo tostato e aggiungete ½ cucchiaino di zenzero alla vaniglia e al sale.


   


   


   


   


   


   


  Palline di whisky e cola


   


  Friggere una bevanda? Certo, e non dovete mica essere maghi per farlo. Basta unire whisky, biscotti alla vaniglia sbriciolati e noci pecan tostate, dare all’impasto la forma di palline e poi immergerle nello sciroppo di cola dopo la frittura. Siate pronti a farvi conquistare.


   


  Per circa 10 pezzi

  175 g di biscotti alla vaniglia, finemente sbriciolati

  ¼ di tazza (60 ml) di noci pecan tostate e tritate

  ½ tazza (125 ml) di cola

  4 cucchiaini di zucchero bianco

  3 cucchiai di zucchero a velo

  2 cucchiaini di cacao in polvere non zuccherato

  2 cucchiai di whisky o bourbon

  2 cucchiaini di miele liquido

  ¼ di tazza (60 ml) di farina multiuso

  1 uovo grande, leggermente sbattuto

  Olio spray


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 200°C.

  In un pentolino, fate bollire a fuoco medio-alto per 1 minuto la cola e lo zucchero bianco, poi abbassate la fiamma e fate sobbollire per 3-5 minuti, mescolando fino a ottenere un liquido sciropposo. Togliete dal fuoco e fate freddare.

  In un’insalatiera di medie dimensioni, mischiate metà dei biscotti alla vaniglia, le noci pecan, lo zucchero bianco e il cacao in polvere. Unite il whisky e il miele, mescolando fino a ottenere un composto omogeneo a cui darete la forma di palline di circa 2,5 cm.

  Mettete la farina in un piatto fondo.

  In un altro piatto mettete il resto dei biscotti alla vaniglia.

  Infine, in un terzo piatto fondo, sbattete l’uovo.

  Prendete una pallina alla volta, rotolatela nella farina, poi immergetela nell’uovo, eliminando l’eccesso, infine premetela delicatamente nel piatto con i biscotti. Terminata l’operazione, irrorate le palline di olio spray e mettetele nel cestello della friggitrice ad aria, ben distanziate.

  Friggete per 2 minuti, poi agitate leggermente il cestello. Friggete ancora per 1-4 minuti o finché la panatura non appare ben dorata. Trasferite con cautela le palline su un piatto da portata e versateci sopra lo sciroppo alla cola. Servitele calde.


   


  Consigli

  Al posto del miele potete usare la stessa quantità di sciroppo di riso integrale o di sciroppo di mais.

  Al posto dell’uovo intero potete usare due albumi.

  Le friggitrici ad aria diventano molto calde, specialmente quando vengono portate alle massime temperature. Usate guanti da forno o presine quando toccate l’apparecchio e quando aprite e chiudete il cestello.





  SALSE, CONDIMENTI 
E ALTRO


   


   


   


   


   


   


   


   


   





  Ketchup sriracha


   


  In questa semplice e versatile ricetta, il ketchup di tutti i giorni si trasforma in un pregevole intingolo piccante che, guarda caso, è magnifico anche sugli hamburger e sugli hot dog.


   


  Per circa 125 ml

  ½ tazza (125 ml) di ketchup

  2 cucchiaini di salsa sriracha

  1 cucchiaino e ½ di succo di lime fresco

  ½ cucchiaino di aceto di riso puro

  


   


  In una ciotolina, mescolate insieme tutti gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo.


   


  Consigli

  Al posto dell’aceto di riso, potete usare anche aceto bianco o aceto di mele.

  Per accentuare il gusto di lime, aggiungete 1 cucchiaino di scorza di lime finemente grattugiata.

  Al posto della salsa sriracha, potete usare 1 cucchiaino e ½ di salsa al peperoncino piccante (tipo tabasco).


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questo ketchup si conserva in frigorifero per un mese.


   


   


   


   


   


   


  Ketchup al rafano


   


  Se cercate qualcosa che sia contemporaneamente una crema spalmabile, un intingolo e una salsa, questo ketchup morbido, dolce e speziato è perfetto.


   


  Per circa 125 ml

  ⅓ di tazza (75 ml) di ketchup

  2 cucchiai e ½ di maionese

  1 cucchiaio di salsa di rafano pronta


   


  In una ciotolina, mescolate insieme tutti gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questo ketchup si conserva in frigorifero per un mese .


   


  Variante

  Salsa chili al rafano. Sostituite il ketchup con la stessa quantità di salsa chili.


   


   


   


   


   


   


  Salsa al rafano


   


  L’aroma penetrante del rafano si abbina in modo insolitamente gradevole alla naturale dolcezza dei gamberi.


   


  Per circa 150 ml

  ½ tazza (125 ml) di yogurt greco bianco non zuccherato

  1 cucchiaio di rafano grattugiato

  1 cucchiaio di succo di limone fresco

  1 cucchiaino di senape di Digione

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotolina, mescolate insieme tutti gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo. Aggiungete sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  Al posto del succo di limone potete usare la stessa quantità di aceto di vino bianco.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa redeye


   


  La salsa redeye è una ricetta tradizionale degli Stati Uniti meridionali, realizzata di solito con l’intingolo del prosciutto arrosto e del caffè avanzato. In questa versione, il burro prende il posto del sugo della carne e il caffè fresco amplifica il sapore.


   


  Per circa 150 ml

  1 tazza (250 ml) di caffè forte bollente

  1 cucchiaio e ½ di zucchero bruno

  1 cucchiaio di burro non salato

  2 cucchiai di prosciutto affumicato tritato finemente

  Sale e pepe macinato fresco


   


  In una ciotolina, mescolate insieme il caffè e lo zucchero bruno. Lasciate freddare.

  In un pentolino, sciogliete il burro a fuoco medio, poi aggiungete il prosciutto e cuocete, mescolando, per 4-5 minuti, finché il prosciutto non si scurisce e assume un aspetto croccante. Aggiungete infine il caffè zuccherato, mescolando per sciogliere i pezzettini sul fondo. Fate bollire, rimestando di tanto in tanto, per 10 minuti, finché la salsa non si è ridotta di circa un terzo. Regolate di sale e di pepe secondo i vostri gusti e servite immediatamente.


   


  Consigli

  Al posto dello zucchero bruno potete usare la stessa quantità di melassa chiara.


   


  Variante

  Salsa redeye al bacon. Sostituite il prosciutto con la stessa quantità di bacon cotto finemente tritato.


   


   


   


   


   


   


  Salsa rapida alla marinara


   


  Con il suo gusto intenso e casalingo, accentuato da aglio, basilico e aceto balsamico, questo semplice condimento è un asso nella manica nella cucina di tutti i giorni.


   


  Per circa 375 ml

  400 ml di passata di pomodoro

  2 cucchiai di concentrato di pomodoro

  2 cucchiai di olio d’oliva

  2 spicchi d’aglio tritato

  1 cucchiaino e ½ di basilico tritato

  2 cucchiaini di aceto balsamico

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In un pentolino di medie dimensioni, scaldate a fuoco medio l’olio e aggiungete l’aglio, mescolando per 1 minuto.

  Aggiungete il basilico, la passata, il concentrato di pomodoro e l’aceto. Abbassate la fiamma e cuocete per 10 minuti, mescolando di tanto in tanto. Regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  Se non avete aglio fresco a portata di mano, potete usare 1 cucchiaino di aglio in polvere.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.


   


  Variante

  Salsa alla marinara piccante. Aggiungete ¼ di cucchiaino di scaglie di peperoncino insieme all’aglio, al punto 1.


   


   


   


   


   


   


  Salsa cocktail piccante


   


  Questa salsa piccante, accompagnamento ideale per tanti cibi fritti, è sorprendentemente deliziosa e facilissima da realizzare.


   


  Per circa 150 ml

  ½ tazza (125 ml) di ketchup

  1 cucchiaio di rafano grattato

  1 cucchiaino di succo di limone fresco

  ½ cucchiaino di salsa Worcester

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotolina, mischiate il ketchup, il rafano, il succo di limone e la salsa Worcester. Regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  Al posto del succo di limone, potete usare aceto di vino rosso o bianco.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per due settimane.


   


  Variante

  Salsa cocktail con wasabi. Sostituite il rafano con la stessa quantità di wasabi pronto, e il succo di limone con quello di lime.


   


   


   


   


   


   


  Salsa alla senape piccante


   


  Ricca di sapori forti, questa facile salsa alla senape è stupefacente con un’ampia gamma di antipasti, ma soprattutto con i tortini di granchio.


   


  Per circa 150 ml

  3 cucchiai di maionese

  2 cucchiai di yogurt greco bianco, non zuccherato

  1 cucchiaio di senape in grani o di senape di Digione

  1 cucchiaino e ½ di aceto di vino bianco

  ⅛ di cucchiaino di pepe di Cayenna

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotola, mischiate insieme la maionese, lo yogurt, la senape, l’aceto e il pepe di Cayenna. Regolate di sale e pepe secondo il vostro gusto.


   


  Consigli

  Potete usare al posto dell’aceto di vino bianco la stessa quantità di succo di limone.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa romesco


   


  Realizzata con peperoni rossi e mandorle, la salsa romesco viene dalla Spagna ed è spettacolare sui gamberi e i filetti di pollo fritti, per intingerci le patatine o da spalmare su hamburger e sandwich.


   


  Per circa 375 ml

  1 spicchio d’aglio

  ½ tazza (125 ml) di scaglie di mandorle tostate (vedi consigli)

  1 cucchiaio di paprika affumicata

  1 tazza di peperone rosso arrosto, scolato e tritato

  ⅓ di tazza (75 ml) di olio extravergine d’oliva

  1 cucchiaio e ½ di aceto di sherry

  1 cucchiaio di concentrato di pomodoro

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Robot da cucina


   


  Nel robot da cucina, tritate finemente l’aglio e le mandorle. Aggiungete la paprika, i peperoni arrosto, l’olio, l’aceto e il concentrato di pomodoro, azionando il robot fino a ottenere un composto liscio e uniforme.

  Trasferite la salsa in una ciotola e regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  Per tostare le scaglie di mandorle, preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C. Distribuite le mandorle, in un singolo strato, su una teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm. Friggetele per 4-6 minuti o finché non saranno dorate e fragranti. Lasciatele freddare completamente prima di procedere alla preparazione della salsa.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.


   


   


   


   


   


   


  Salsa piccante alle albicocche per le alette di pollo


   


  In questa semplice salsa per le alette di pollo, il succo di limone e la salsa Worcester amplificano il gusto della marmellata di albicocche, mentre il rafano aggiunge un po’ di vigore.


   


  Per circa 125 ml

  ⅓ di tazza (75 ml) di gelatina o conserva di albicocche

  1 cucchiaio di rafano grattato

  1 cucchiaio di succo di limone fresco

  2 cucchiaini di salsa Worcester


   


  Mescolate tutti gli ingredienti in una ciotola o in una tazza, fino a ottenere un composto omogeneo.


   


  Consigli

  Al posto del succo di limone, potete usare la stessa quantità di aceto bianco, aceto di mele o aceto di riso puro.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.


   


   


   


   


   


   


  Salsa miele e limone per alette di pollo


   


  Il miele e una doppia dose di limone (sia il succo che la scorza) si sommano in una salsa per le alette da leccarsi i baffi.


   


  Per circa 60 ml

  2 cucchiai di succo di limone fresco

  1 cucchiaio e ½ di miele liquido

  ½ cucchiaino di scorza di limone finemente grattugiata

  1 cucchiaio di salsa di soia.


   


  Mescolate tutti gli ingredienti in una ciotola o in una tazza, fino a ottenere un composto omogeneo.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.


   


   


   


   


   


   


  Salsa agrodolce all’arancia


   


  Basta una spruzzata di aceto di mele e una di salsa di soia per trasformare la marmellata d’arancia in una saporita salsa agrodolce.


   


  Per circa 125 ml

  ⅓ di tazza (75 ml) di marmellata d’arancia

  1 cucchiaio e ½ di aceto di mele

  1 cucchiaio di salsa di soia


   


  Mescolate tutti gli ingredienti in una ciotola o in una tazza, fino a ottenere un composto omogeneo.


   


  Consigli

  Al posto dell’aceto di mele, potete usare aceto di riso bianco o puro.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.


   


   


   


   


   


   


  Glassa hoisin


   


  La salsa hoisin conferisce un forte gusto di caramello a questa irresistibile glassa.


   


  Per circa 125 ml

  ¼ di tazza (60 ml) di salsa hoisin

  2 cucchiai di aceto di riso puro

  1 cucchiaio di salsa di soia

  2 spicchi d’aglio tritati

  1 cucchiaino di olio di sesamo tostato

  ½ cucchiaino di zenzero in polvere


   


  Mescolate tutti gli ingredienti in una ciotola o in una tazza, fino a ottenere un composto omogeneo.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa glassa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa di mango e avocado


   


  Una salsa per i giorni di festa, in cui il morbido avocado e l’esotico mango prendono il posto dei pomodori. È adatta a molte ricette, dai gamberi, al pollo, alle chips di patate.


   


  Per 375 ml

  1 piccolo avocado di varietà Hass, non troppo maturo

  ¾ di tazza (175 ml) di mango fresco o scongelato, a pezzetti

  ½ tazza (125 ml) di coriandolo fresco sminuzzato

  ¼ di tazza (60 ml) di cipolla rossa finemente sminuzzata

  1 cucchiaino di peperoncino jalapeño tritato

  ¼ di cucchiaino di sale

  1 cucchiaio di succo di lime fresco


   


  In una ciotola, mescolate tutti gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per un giorno.


   


  Variante

  Potete sostituire il coriandolo con la stessa quantità di foglie di menta.


   


   


   


   


   


   


  Chimichurri alla menta


   


  Si chiama chimichurri una robusta salsa sudamericana a base di erbe aromatiche, aglio, aceto e olio. Di solito si usano il prezzemolo e il coriandolo, ma la menta fresca conferisce un tocco di brio a questo raffinato accompagnamento per la carne d’agnello.


   


  Per circa 175 ml

  ¼ di tazza (60 ml) di olio d’oliva

  2 cucchiai di aceto di vino rosso

  2 cucchiaini di miele liquido

  1 spicchio d’aglio

  1 tazza (250 ml) di foglie di menta

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  Robot da cucina


   


  Con l’aiuto del robot da cucina, frullate tutti gli ingredienti fino a ottenere un composto omogeneo e liscio.


   


  Consigli

  Al posto dell’aceto di vino rosso, potete usare quello di vino bianco.

  Al posto del miele, potete usare la stessa quantità di zucchero bianco.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


  Varianti

  Chimichurri al coriandolo. Eliminate il miele e sostituite la menta con la stessa quantità di foglie di coriandolo fresco.

  Chimichurri al prezzemolo. Eliminate il miele e sostituite la menta con la stessa quantità di foglie di prezzemolo fresco.


   


   


   


   


   


   


  Salsa di feta greca


   


  Avrete voglia di intingere di tutto in questa salsa fresca, cremosa, piccante e incredibilmente saporita.


   


  Per circa 175 ml

  ¼ di tazza (60 ml) di formaggio feta sbriciolato

  ¼ di tazza (60 ml) di yogurt greco bianco, non zuccherato

  1 cucchiaino di scorza di limone finemente grattugiata

  2 cucchiai di succo di limone fresco

  2 cucchiai di olio extravergine di oliva

  2 cucchiai di cipollotto finemente tritato

  1 cucchiaio di menta fresca sminuzzata

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotolina, mescolate il cipollotto, la menta, la feta, lo yogurt, il succo e la scorza di limone e l’olio. Regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  Al posto della menta potete usare prezzemolo o aneto.

  Al posto del cipollotto potete usare la stessa quantità di erba cipollina.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa di lime e coriandolo


   


  Questa sontuosa salsa ha molto da offrire: la cremosità dello yogurt e della maionese, la freschezza del coriandolo e del lime, l’energia dell’aglio e del pepe.


   


  Per circa 250 ml

  ⅔ di tazza (150 ml) di yogurt greco bianco, non zuccherato

  ¼ di tazza (60 ml) di maionese

  1 cucchiaino di scorza di lime grattugiata

  1 cucchiaio di succo di lime fresco

  1 spicchio d’aglio schiacciato

  2 cucchiai di coriandolo fresco sminuzzato

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotola, mischiate l’aglio, il coriandolo, lo yogurt, la maionese, il succo e la scorza di lime. Regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  Al posto dello yogurt greco potete usare la stessa quantità di panna acida.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa di soia agli agrumi


   


  Cercate una salsa spettacolare per accompagnare i vostri antipasti orientali preferiti? Questa ricetta agrumata, facile da preparare, è sempre un asso nella manica.


   


  Per circa 75 ml

  2 cucchiai di salsa di soia

  2 cucchiai di succo d’arancia fresco

  1 cucchiaio di succo di lime fresco

  2 cucchiaini di olio di sesamo tostato

  2 cucchiaini di zucchero bianco

  ¼ di cucchiaino di salsa piccante (tipo tabasco)


   


  In una ciotola, mischiate insieme tutti gli ingredienti finché lo zucchero non si sarà sciolto.


   


  Consigli

  Al posto dello zucchero bianco potete usare la stessa quantità di miele liquido o zucchero bruno.

  Al posto del succo di lime potete usare del succo di limone fresco.

  Per una salsa dal gusto più delicato, eliminate il tabasco.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.


   


   


   


   


   


   


  Salsa di senape e miele


   


  Nonostante l’umile accostamento di ingredienti comuni in dispensa, questa salsa cremosa di senape e miele potrebbe anche diventare la vostra preferita fra quelle di questo capitolo.


   


  Per circa 150 ml

  ¼ di tazza (60 ml) di maionese

  ¼ di tazza (60 ml) di senape di Digione

  2 cucchiai di miele liquido

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotolina, mischiate la maionese, la senape e il miele fino a ottenere un composto omogeneo. Regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  Al posto della senape di Digione potete usare anche la senape in grani o quella scura.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per due settimane.


   


   


   


   


   


   


  Salsa piccante alle arachidi


   


  In questa preparazione il burro di arachidi sfugge all’abbinamento classico con la marmellata per trasformarsi in un ingrediente di ispirazione thailandese.


   


  Per circa 150 ml

  75 ml di brodo di pollo pronto

  ¼ di tazza (60 ml) di burro di arachidi cremoso

  1 cucchiaio di succo di lime fresco

  1 cucchiaino e ½ di salsa di soia

  1 spicchio d’aglio, tritato

  2 cucchiaini di radice di zenzero tritato

  1 cucchiaino e ½ di zucchero bruno

  ¼ di cucchiaino di salsa al peperoncino (tipo tabasco)


   


  In un pentolino, combinate tutti gli ingredienti. Portate a bollore a fuoco medio, mescolando con energia, poi riducete la fiamma e lasciate sobbollire per 2-3 minuti, fin quando la salsa non si sarà lievemente addensata. Toglietela dal fuoco, trasferitela in una ciotola resistente al calore e lasciatela freddare a temperatura ambiente.


   


  Consigli

  Al posto dello zenzero fresco potete usare ¾ di cucchiaino di zenzero in polvere.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per cinque giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa orientale


   


  Una delle qualità che adoro della salsa di soia è la sua versatilità. Eccola risplendere in questa salsa facile e veloce, enfatizzata dall’aroma dei semi di sesamo, dal gusto acido dell’aceto e da un pizzico di dolcezza.


   


  Per circa 175 ml

  3 cucchiai di salsa di soia

  1 cucchiaio di mirin (vino dolce asiatico)

  2 cucchiai di aceto di riso puro

  1 cucchiaio di zucchero bianco

  1 cucchiaino di semi di sesamo tostati (facoltativi)

  1 cucchiaino si olio di sesamo tostato


   


  In una ciotola, mescolate tutti gli ingredienti finché lo zucchero non si sarà sciolto.


   


  Consigli

  Al posto dell’aceto di riso potete usare aceto bianco o aceto di mele.

  Al posto del mirin potete usare la stessa quantità di sherry o di succo di mela non zuccherato.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.


   


   


   


   


   


   


  Crema all’aglio e alle erbe aromatiche


   


  Trasformata in una levigata purea, la combinazione di formaggio in fiocchi e latticello diventa una salsa setosa, ricca di gusto nonostante la sua leggerezza. In questo caso, la preparazione è arricchita da erbe aromatiche fresche, limone e aglio.


   


  Per circa 250 ml

  ¾ di tazza (175 ml) di formaggio in fiocchi

  60 ml di latticello 

  1 spicchio d’aglio, sminuzzato grossolanamente

  ¼ di tazza (60 ml) di foglie di prezzemolo

  2 cucchiai di erba cipollina fresca, tritata

  1 cucchiaino di scorza di limone grattugiata fresca

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di pepe nero macinato fresco

  Robot da cucina


   


  Frullate nel robot da cucina l’aglio, il prezzemolo, l’erba cipollina, la scorza di limone, il sale, il pepe, il formaggio in fiocchi e il latticello, fino a ottenere un composto liscio.


   


  Consigli

  Al posto del latticello potete usare la stessa quantità di yogurt bianco non zuccherato (non yogurt greco).


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Green goddess alle erbe


   


  Questa salsa rigogliosa, che si ritiene sia stata inventata a San Francisco nei ruggenti anni Venti, è più fresca e moderna che mai.


   


  Per circa 300 ml

  ½ tazza (125 ml) di yogurt greco bianco non zuccherato

  ½ tazza (125 ml) di maionese

  2 cucchiaini di aceto di vino bianco

  1 tazza (250 ml) di foglie di basilico

  ½ tazza (125 ml) di foglie di prezzemolo

  ½ tazza (125 ml) di cipollotto tagliato grossolanamente

  ¼ di cucchiaino di pepe nero macinato fresco

  1 cucchiaino di salsa di pesce asiatica (facoltativa)

  Sale

  Robot da cucina


   


  Con il robot da cucina, frullate il basilico, il prezzemolo, il cipollotto, il pepe, lo yogurt, la maionese, l’aceto e la salsa di pesce (se la usate), fino a ottenere un composto liscio e omogeneo.

  Trasferite la salsa in una ciotola e salatela secondo il vostro gusto.


   


  Consigli

  Al posto dell’aceto di vino bianco potete usare l’aceto di mele.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa ai carciofi


   


  Frullati insieme a una base cremosa al formaggio e fritti fino a ribollire, i carciofi diventano una salsa che non potrà non piacere a tutti.


   


  Per circa 300 ml

  250 g di cuori di carciofi scongelati e tagliati a pezzetti

  ⅓ di tazza (75 ml) di formaggio in fiocchi

  ¼ di tazza (60 ml) di parmigiano grattugiato fresco

  3 cucchiai di maionese

  2 cucchiaini di succo di limone fresco

  1 spicchio d’aglio, tagliato grossolanamente

  ¼ di cucchiaino di sale

  ⅛ di cucchiaino di pepe nero

  ¼ di cucchiaino di salsa al peperoncino (tipo tabasco)

  Robot da cucina

  Teglia rotonda per dolci del diametro di 15 cm, unta


   


  Preriscaldate la friggitrice ad aria a 180°C.

  Con il robot da cucina, frullate l’aglio, il sale, il pepe, il formaggio in fiocchi, il parmigiano, la maionese, il succo di limone e la salsa al peperoncino, finché non otterrete un composto liscio e omogeneo. Aggiungete i carciofi e azionate il robot per un paio di secondi, solo per amalgamare. Versate questo composto nella teglia già pronta.

  Mettete la teglia nel cestello della friggitrice ad aria e friggete per 20-25 minuti o finché il composto ai carciofi non è bollente e inizia a scurirsi. Servite la salsa calda.


   


  Consigli

  Per un gusto più delicato, eliminate la salsa al peperoncino.

  Al posto dei cuori di carciofo surgelati, potete usare 1 tazza (250 ml) di cuori di carciofo in scatola scolati.


   


   


   


   


   


   


  Salsa cremosa ai peperoncini chipotle


   


  I peperoncini chipotle sono jalapeño affumicati e hanno un gusto intenso, inconfondibile. Eccoli in tutto il loro splendore in questa veloce salsa cremosa.


   


  Per circa 250 ml

  1 cucchiaio di peperoncini chipotle in scatola in salsa adobo, privati dei semi

  ½ tazza (125 ml) di yogurt greco bianco non zuccherato

  ½ tazza (125 ml) di maionese

  1 cucchiaio di succo di lime fresco

  1 cucchiaio di coriandolo fresco

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotola, mischiate i peperoncini chipotle, il coriandolo, lo yogurt, la maionese e il succo di lime. Regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  Al posto dei peperoncini in scatola potete usare 1 cucchiaino di chili chipotle in polvere.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.


   


   


   


   


   


   


  Salsa al formaggio di capra


   


  Questa rapidissima salsa cremosa, che si presenta molto raffinata nonostante il poco lavoro che richiede, lascerà tutti a bocca aperta.


   


  Per circa 250 ml

  ½ tazza (125 ml) di formaggio di capra morbido

  125 ml di latticello

  1 cucchiaio di erba cipollina fresca, tritata

  2 cucchiaini di rafano tritato

  1 cucchiaino di scorza di limone finemente grattugiata

  Sale e pepe macinato fresco

  Robot da cucina


   


  Nel robot da cucina frullate l’erba cipollina, il latticello, il formaggio di capra, il rafano e la scorza di limone, fino a ottenere un composto liscio e omogeneo.

  Trasferite la salsa in una ciotola e regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa al formaggio erborinato


   


  Lo sforzo richiesto per realizzare questo condimento è minimo, ma frutta almeno dieci volte tanto. Il risultato, gustoso ma al contempo salutare, è ottimo per accompagnare le ali di pollo alla Buffalo, ma la lista dei possibili abbinamenti è lunga.


   


  Per circa 375 ml

  60 g di formaggio erborinato sbriciolato

  ½ tazza (125 ml) di formaggio in fiocchi

  125 ml di latticello

  2 cucchiai di maionese

  1 spicchio d’aglio, grossolanamente tagliato

  Un pizzico di noce moscata in polvere (facoltativa)

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Robot da cucina


   


  Con il robot da cucina, frullate l’aglio, la noce moscata (se la usate), il formaggio erborinato, il formaggio in fiocchi, il latticello e la maionese, fino a ottenere un composto liscio e omogeneo.

  Trasferite la salsa in una ciotola e regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


  Variante

  Crema al formaggio erborinato. Sostituite il latticello con la stessa quantità di yogurt greco bianco o panna acida.


   


   


   


   


   


   


  Salsa ranch al latticello


   


  Ottima sull’insalata, è anche un condimento fantastico e molto versatile, che può diventare una salsa, un sughetto o una crema spalmabile per una quantità di antipasti e piatti principali.


   


  Per circa 175 ml

  125 ml di latticello

  3 cucchiai di maionese

  1 spicchio d’aglio, schiacciato

  1 cucchiaio e ½ di erba cipollina fresca tritata

  2 cucchiaini di prezzemolo fresco tritato

  2 cucchiaini di succo di limone fresco

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotola, mischiate l’aglio, l’erba cipollina, il prezzemolo, il latticello, la maionese e il succo di limone. Regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


  Varianti

  Salsa di aneto e latticello. Riducete l’erba cipollina a 1 cucchiaio e sostituite il prezzemolo con 2 cucchiaini di aneto fresco tritato.

  Salsa ranch al coriandolo. Riducete l’erba cipollina a 1 cucchiaio e sostituite il prezzemolo con 2 cucchiaini di coriandolo fresco tritato.


   


   


   


   


   


   


  Aïoli al limone ed erbe aromatiche


   


  La salsa aïoli è un condimento tipico del Mediterraneo, a base di olio d’oliva, aglio e talvolta tuorlo d’uovo. La mia versione rende la preparazione più semplice, partendo dalla maionese già pronta e aggiungendo il gusto delle erbe aromatiche e del limone.


   


  Per circa 125 ml

  ½ tazza (125 ml) di maionese

  1 cucchiaio e ½ di olio extravergine d’oliva

  ½ cucchiaino di scorza di limone finemente grattugiata

  1 cucchiaio di succo di limone fresco

  1 spicchio d’aglio, schiacciato

  1 cucchiaio di prezzemolo fresco tritato

  1 cucchiaio di erba cipollina fresca tritata

  ½ cucchiaino di timo fresco tritato


   


  In una ciotolina, mescolate l’aglio, il prezzemolo, l’erba cipollina, il timo, la maionese, l’olio, la scorza e il succo di limone.


   


  Consigli

  Al posto del timo fresco potete usare ¼ di cucchiaino di timo secco.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Aïoli all’avocado


   


  Un incrocio fra il guacamole e la maionese, questa cremosissima e vellutata salsa si adatta ugualmente bene a piatti messicani o mediterranei.


   


  Per circa 175 ml

  1 piccolo avocado di varietà Hass, tagliato a dadini

  ¼ di tazza (60 ml) di maionese

  1 cucchiaio di olio extravergine d’oliva

  1 cucchiaio di succo di limone fresco

  2 spicchi d’aglio, grossolanamente tritati

  Sale e pepe nero macinato fresco

  Robot da cucina


   


  Con il robot da cucina, frullate l’aglio, l’avocado, la maionese, l’olio e il succo di limone, fino a ottenere un composto liscio e uniforme.

  Trasferite la salsa aïoli in una ciotola e regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli per la conservazione

  Questa salsa si conserva in frigorifero, in un contenitore ermetico, per due giorni. Mettete un pezzo di pellicola trasparente a contatto con la salsa per evitare che si scurisca.


   


   


   


   


   


   


  Maionese creola


   


  Potete trovare versioni di questa maionese piccante in tutta la Louisiana, dove è usata per accompagnare fritture di pesce, gamberi di mare e d’acqua dolce o panini imbottiti. È eccezionale anche con le patatine e gli anelli di cipolla.


   


  Per circa 125 ml

  ½ tazza (125 ml) di maionese

  1 cucchiaio di salsa Worcester

  2 cucchiaini di succo di limone fresco

  ½ cucchiaino di paprika

  ¼ di cucchiaino di timo secco

  1 cucchiaino di salsa al peperoncino (tipo tabasco)


   


  In una ciotola, mischiate la paprica, il timo, la maionese, la salsa Worcester, il succo di limone e la salsa al peperoncino, fino a ottenere un composto omogeneo.


   


  Consigli

  Potete variare la quantità di salsa al peperoncino a vostro piacimento.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per 2 settimane.


   


   


   


   


   


   


  Maionese sriracha


   


  L’aggiunta di salsa sriracha e succo di lime produce una variante di maionese insolita, ma davvero irresistibile.


   


  Per circa 125 ml

  ½ tazza (125 ml) di maionese

  1 cucchiaio e ½ di salsa sriracha

  2 cucchiaini di succo di lime fresco


   


  In una ciotola o in una tazza, mescolate la maionese, la salsa sriracha e il succo di lime finché non otterrete un composto omogeneo.


   


  Consigli

  Al posto del succo di lime potete usare del succo di limone fresco.


   


  consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per un mese.


   


   


   


   


   


   


  Rémoulade


   


  Simile alla maionese e alla salsa aïoli, la rémoulade è una salsa cremosa di origine francese, a base di tuorli d’uovo sodi. Altri ingredienti possono essere curry, sottaceti, erbe aromatiche e capperi, e molto spesso viene servita per accompagnare il pesce. In questa versione, la maionese già pronta rende più semplice la preparazione.


   


  Per circa 175 ml

  ½ tazza (125 ml) di maionese

  1 cucchiaio di senape di Digione in grani

  1 cucchiaino di succo di limone fresco

  1 piccolo spicchio d’aglio, schiacciato

  2 cucchiai di prezzemolo fresco tritato

  1 cucchiaio di erba cipollina fresca tritata

  1 cucchiaio di cetriolini sottaceto all’aneto, finemente tritati

  Sale e pepe nero macinato fresco


   


  In una ciotola, mischiate l’aglio, il prezzemolo, l’erba cipollina, i cetriolini sottaceto, la maionese, la senape e il succo di limone. Regolate di sale e pepe secondo i vostri gusti.


   


  Consigli

  La senape di Digione normale può essere usata al posto di quella in grani.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana per tre giorni.


   


   


   


   


   


   


  Salsa tartara


   


  Prezzemolo, capperi, senape e limone donano alla maionese il gusto e la consistenza perfetti per rendere questa salsa un classico accompagnamento dei piatti di pesce.


   


  Per circa 125 ml

  ⅓ di tazza (75 ml) di maionese

  ½ cucchiaino di senape di Digione

  1 cucchiaio di capperi scolati e finemente tritati

  1 cucchiaino di succo di limone fresco

  2 cucchiaini di prezzemolo fresco tritato


   


  In una ciotola, mischiate il prezzemolo, la maionese, i capperi, il succo di limone e la senape.


   


  Consigli

  Al posto dei capperi potete usare la stessa quantità di cetriolini sottaceto all’aneto, finemente tritati.


   


  Consigli per la conservazione

  In un contenitore ermetico, questa salsa si conserva in frigorifero per una settimana.
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