RECEITAS SEM GLUTEN
NA AIRFRYER




In ﬁrea(ienfe& ’

* 6 ovos grandes

* lxicara de espinafre fresco picado

. 1/2 xicara de tomates cereja, cortados ao meio

* 1/4 xicara de cebola picada

* 1/4 xicara de queijo feta esfarelado (opcional, escolha
uma vers@o sem gliten se necessario)

* Sal e pimenta a gosto

» Oleo em spray ou um pouco de azeite para untar

/V( odlo de pre{bam

* Pré-aqueca a AirFryer a 180°C e unte as formas de
muffin.

* Bata os ovos e adicione o espinafre, tomates, cebola e
queijo. Tempere com sal e pimenta e misture bem.

* Distribua a mistura nas formas de muffin.

* Cozinhe na AirFryer por 15-18 minutos ou até que
estejam firmes.

* Deixe esfriar um pouco antes de servir.

® &

6 Porgoes 20 Minutos




Inﬁrea(éenfes 2

* 1xicara de abobrinha ralada e espremida
* lovogrande

* Jlxicara de farinha de améndoas

* 1/4 xicara de nozes picadas

* 1/4 colher de cha de sal

* 1/2 colher de cha de bicarbonato de sédio

M 00{0 a(e pre{laaro

®* Combine a abobrinha, ovo, farinha de améndoas, nozes, sal
e bicarbonato de sédio em uma tigela.

* Transfira para uma forma pequenda de pdo que caiba na
AirFryer.

* Cozinhe na AirFryer a 160°C por cerca de 20 minutos ou até
que um palito inserido saia limpo.

* Deixe esfriar antes de cortar.

@

2 PORCOES 20 MINUTOS




Mini Frittatas de Legumes

®* 6ovos

* 1/2 xicara de legumes picados (pimentdes, tomates,
espinafre)

* 1/4 xicara de queijo cheddar ralado (opcional)

* Sal e pimenta a gosto

Modo de pre/mro

* Bata os ovos com sal e pimenta.

* Adicione os legumes picados e o queijo.

* Despeje a mistura em formas de muffin untadas.

* Cozinhe na AirFryer a 180°C por cerca de 15 minutos ou até
as frittatas estarem firmes.

* Sirva quente.

e &

6 PORCOES 18 MINUTOS




Bolinhos de Ricota e Limao

* Ixicara de ricota

* lovogrande

* Raspas dellimao

* 1colher de sopa de adocante (apropriado para
diabéticos)

* 1/2 xicara de farinha de améndoas

Modo de pre/mro

* Misture aricota, ovo, raspas de liméo, adocante e farinha de
améndoas até formar uma massa homogénea.

* Coloque colheradas da massa em formas de muffin
untadas.

* Cozinhe na AirFryer a 180°C por cerca de 12 minutos ou até
que estejam dourados.

* Deixe esfriar um pouco antes de servir.

e &

2 PORCOES 17 MINUTOS




Chips de Macé Canela

ﬁlﬁrea(ienfee #

* 2 magas grandes, finamente fatiadas
* 1/2 colher de chéa de canela em pé
* Spray de 6leo ou um pouco de 6leo de coco para untar

Modo de Pr%baro

* Misture as fatias de maga com canela.

®* Unte levemente a cesta da AirFryer.

* Distribua as fatias de magd na cesta, sem sobrepor.

* Cozinhe na AirFryer a 160°C por 8-10 minutos, até ficarem
crocantes.

* Deixe esfriar antes de servir.

e &

2 PORCOES 15 MINUTOS




Bolinhos de Aveia e Mirtilo

ﬁlﬁrea(ienfee #

* |xicara de aveia em flocos

* 1/2 xicara de mirtilos frescos

* ] banana madura amassada

* lovo

* 1/4 xicara de leite de améndoas

* | colher de ché de extrato de baunilha
* 1/2 colher de chéa de fermento em p6

Modo de Pr%baro

* Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.

* Coloque colheradas da massa em formas de muffin
untadas.

* Cozinhe na AirFryer a 180°C por cerca de 15 minutos.

* Deixe esfriar antes de servir.

e &

2 PORCOES 15 MINUTOS




A Crepioca

* 2 colheres de sopa de goma de tapioca hidratada
* lovo
* Sal e pimenta a gosto

Modo de preﬁaro

* Misture a goma de tapioca com o ovo e tempere com sal e
pimenta.

* Coloque a mistura em uma forma de panqueca ou
omeleteira untada que caiba na AirFryer.

* Cozinhe na AirFryer a 180°C por cerca de 5 minutos, até estar
firme e dourada.

* Sirva quente.

® &

1 PORGCOES 10 MINUTOS




Churros de Quinoa

* ]xicara de quinoa cozida

* lovo

* 1/4 xicara de agtcar de coco
* ]colher de chd de canela

* Spray de 6leo para untar

Modo de pre/mro

* Misture a quinoa cozida com o ovo, aglcar de coco e canela
até formar uma massa moldavel.

* Forme a massa em tiras longas, como churros.

* Unte levemente a cesta da AirFryer e coloque os churros.

* Cozinhe na AirFryer a 180°C por cerca de 10 minutos, até
ficarem crocantes e dourados.

* Polvilhe com mais canela e aglcar de coco, se desejar, e
sirva quente.

e &

2 PORCOES 15 MINUTOS




Torradas Francesas de Banana

¢ 2 bananas maduras amassadas

® 2ovos

® 1colher de cha de canela em pé

* 1/4 xicara de leite de améndoas (sem agucar)
* 4fatias de pdo sem glaten

¢ Azeite de coco para pincelar

Mods de Pr%baro

Batd os ovos com o leite de améndoas, a canela e as
* bananas amassadas até obter uma mistura homogénea.
Mergulhe cada fatia de pdo na mistura, cobrindo bem
* ambos os lados.
Pincele a cesta da AirFryer com azeite de coco e coloque as
* fatias de pdo embebidas.
Cozinhe a 180°C por 10 minutos, virando na metade do
* tempo, até que as torradas estejam douradas e crocantes.
Sirva quente.

e &

2 PORCOES 15 MINUTOS




Hamburgueres de Salmao com Dill

* 500 g de salmdo sem pele, picado finamente
* 1/4 xicara de cebola roxa picada

* 2 colheres de sopa de dill fresco picado

* 1colher de sopa de mostarda Dijon

* Sal e pimenta a gosto

* Oleo de coco ou azeite para untar

Modo de Pr%baro

* Misture o salmdo picado, cebola roxa, dill, mostarda Dijon,
sal e pimenta em uma tigela.

* Forme a mistura em hamburgueres.

* Unte levemente a cesta da AirFryer.

* Coloque os hamburgueres na AirFryer e cozinhe a 180°C por
cerca de 10 minutos, virando na metade do tempo até que
estejam dourados e cozidos.

* Sirva quente.

®

2 PORCOES 20 MINUTOS




Inﬁrea(éenfes 2

* Xicara de grédo-de-bico cozido e escorrido
* 1/2 cebola picada

* 2dentes de alho picados

* 1/4 xicara de salsa fresca picada

* 1colher de chd de cominho em po6

* Sal e pimenta a gosto

» Oleo de oliva para untar

M oo{o a(e pre{aaro

* No processador de alimentos, combine grdo-de-bico,
cebolaq, alho, salsa, cominho, sal e pimenta. Pulse até obter
uma mistura homogénea.

* Forme pequenos bolinhos com a mistura.

* Unte levemente a cesta da AirFryer.

* Coloque os bolinhos na AirFryer e cozinhe a 200°C por cerca
de 10 minutos, virando na metade do tempo, até que
estejam dourados e crocantes.

* Sirva quente.

® &

2 PORCOES 20 MINUTOS




ﬁmﬂmiﬂex«fes 2

® 4 peitos de frango sem pele e sem 0sso

* 1/2 xicara de pesto

* lxicara de tomates cerejd, cortados ao meio
* Sal e pimenta a gosto

* Oleo de oliva para untar

Moo de Preparo

®* Tempere o frango com sal e pimenta e cubra com pesto.

* Coloque o frango e os tomates na cesta da AirFryer.

* Cozinhe a 180°C por cerca de 12 minutos ou até que o frango
esteja cozido.

* Sirva quente.

® &

2 PORCOES 20 MINUTOS




A Enrolado de Espinafre e Queijo Feta

ﬁxﬁreafienfee :
* 4tortilhas (verifique se sGo sem glaten, se necessdrio)
® lxicara de espinafre fresco
* 1/2 xicara de queijo feta esfarelado
* 1/4 xicara de pimentdo vermelho picado
* 1/4 xicara de cebola roxa picada
* Oleo de oliva para pincelar

Modo de Pr%baro

* Distribua o espinafre, feta, pimentdo e cebola
uniformemente sobre as tortilhas.

* Enrole as tortilhas firmemente.

* Pincele levemente o exterior dos enrolados com éleo de
oliva.

* Coloqgue os enrolados na AirFryer e cozinhe a 180°C por cerca
de 8 minutos, até ficarem crocantes.

* Corte ao meio e sirva quente.

e

4 PORGOES 18 MINUTOS




A Salada de Quinoa com Legumes Assados

*® lxicara de quinoa cozida

® lxicara de legumes variados (qbobrinha, berinjelq,
pimentées), cortados em cubos

* 1/4 xicara de azeite de oliva

®* Sucodellimdo

®* Sal e pimenta a gosto

® Folhas de hortel@ para guarnecer

Mods de Pr%baro

* Coloque os legumes na AirFryer e regue com um pouco de
azeite. Tempere com sal e pimenta.

s Cozinhe na AirFryer a 200°C por cerca de 15 minutos ou até
que estejom dourados e macios.

« Misture os legumes assados com a quinoa em uma tigela
grande.

« Adicione o suco de limdo e o azeite restante. Ajuste o salea

pimenta.

Decore com folhas de horteld fresca antes de servir.

e &

4 PORGOES 18 MINUTOS




Steak de Cauliflower

®* ] cabeca grande de couve-flor
¢ 2 colheres de sopa de azeite de oliva

® 1colher de cha de péaprica
* Sal e pimenta a gosto

Modo de pr%baro

® Corte a couve-flor em fatias grossas, mantendo a base para
que as fatias ndo se desfagam.

* Pincele cada "steak” com azeite e tempere com péprica, sal
e pimenta.

* Cologue na AirFryer e cozinhe a 200°C por cerca de 12
minutos, virando na metade do tempo, até que estejam
dourados e macios.

* Sirva quente.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




Tacos de Frango Desfiado

ﬁxﬁreafienfee :
® 2 peitos de frango
® 1/2 xicara de molho de churrasco
* 4 tortilhas de milho (certifique-se de que sdo sem
glaten, se necessdrio)
* /2 xicara de repolho roxo ralado
* 1/4 xicara de coentro fresco picado
® 1/4 xicara de cebola roxa picada
¢ Limdo para servir

Modo de Pr%baro

® Cozinhe o frango na AirFryer a 180°C por cerca de 12 minutos
ou até estar totalmente cozido.

* Desfie o frango e misture com o molho de churrasco.

* Aqueca as tortilhas na AirFryer por 2 minutos.

* Monte os tacos com frango, repolho, coentro e cebola.

* Sirva com limdo.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




Bife a Rolé com Aspargos

® 4 bpifes finos de alcatra

¢ 8 aspargos, extremidades aparadas
¢ 4 fatias de presunto

* Sal e pimenta a gosto

*® Fio de cozinha para amarrar

Modo de Pre{aaro

* Tempere os bifes com sal e pimenta.

® Coloque uma fatia de presunto sobre cada bife.

® Coloque dois aspargos na extremidade de cada bife e
enrole firmemente.

®* Amarre com fio de cozinha para manter a forma.

® Cozinhe na AirFryer a 200°C por cerca de 10 minutos ou
até que a carne esteja no ponto desejado.

® Remova os fios e sirva quente.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




2 Almondegas de Peru com Molho de Tomate

ﬁxﬁreafienfee #

* 500 g de carne de peru moida

* 1/4 xicara de cebola picada

* 1dente de alho picado

« 1/4 xicara de farinha de aveia

« lovo

« 1colher de chd de orégano seco

« Salepimenta a gosto

. 1xicara de molho de tomate sem aglcar
Oleo de oliva para untar

Modo de Pre/mro

Misture o peru, cebolaq, alho, farinha de aveia, ovo,
orégano, sal e pimenta.

Forme pequenas almdéndegas com a mistura.
Unte a cesta da AirFryer e coloque as almdndegas.
Cozinhe a 180°C por 10 minutos, depois adicione o
molho de tomate e cozinhe por mais 5 minutos.
Sirva quente.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




2 Almondegas de Peru com Molho de Tomate

ﬁxﬁreafienfee #

* 500 g de carne de peru moida

* 1/4 xicara de cebola picada

* 1dente de alho picado

« 1/4 xicara de farinha de aveia

« lovo

« 1colher de chd de orégano seco

« Salepimenta a gosto

. 1xicara de molho de tomate sem aglcar
Oleo de oliva para untar

Modo de Pre/mro

Misture o peru, cebolaq, alho, farinha de aveia, ovo,
orégano, sal e pimenta.

Forme pequenas almdéndegas com a mistura.
Unte a cesta da AirFryer e coloque as almdndegas.
Cozinhe a 180°C por 10 minutos, depois adicione o
molho de tomate e cozinhe por mais 5 minutos.
Sirva quente.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




A Filé de Tilapia com Crosta de Parmesao

* 4 filés de tilapia

* 1/2 xicara de queijo parmesdo ralado
e 1/4 xicara de farinha de améndoas

« 1colher de chda de alho em poé

« Sal e pimenta a gosto

« Oleo de oliva para untar

Modo de Pre/mro

Misture o queijo parmesdo, farinha de améndoas, alho
em po, sal e pimenta.

Passe cadda filé na mistura de parmesado, cobrindo
ambos os lados.

Unte a cesta da AirFryer e coloque os filés.

Cozinhe a 200°C por cerca de 12 minutos ou até que
estejam dourados e o peixe esteja cozido.

Sirva quente.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




ﬁmﬂmiﬂex«fes 2

* 4 peitos de frango sem pele e sem osso

« 1/2xicara de molho teriyaki (sem aglcar, se disponivel)
» 1colher de sopa de gengibre fresco ralado

« 1dente de alho picado

« 1colher de sopa de éleo de sésamo

« Sementes de gergelim pard decorar

Modlo de Prepare

* Em uma tigela, misture o molho teriyaki, gengibre, alho
e Oleo de sésamo.

¢ Marinar o frango na mistura por pelo menos 30
minutos.

¢ Coloque o frango na cesta da AirFryer, reservando o
marinado.

e Cozinhe a180°C por cerca de 12 minutos, virando na
metade do tempo.

« Enquantoisso, reduza o marinado restante em uma
panela até engrossar.

« Sirva o frango com o molho reduzido e polvilhe com
sementes de gergelim.

@

4 PORGOES 20 MINUTOS




A Aspargos Envolvidos em Presunto

* 16 aspargos, extremidades aparadas
» 8 fatias de presunto
* Azeite de oliva

Modo de Pre?baro

Envolva cada par de aspargos com uma fatia de
presunto.

Pincele levemente com azeite de oliva.

Coloque os aspargos na cesta da AirFryer.

Cozinhe a 200°C por cerca de 8 minutos ou até que o
presunto esteja crocante.

Sirva quente.

e &

4 PORGOES 20 MINUTOS




‘Q Bacalhau com Ervas e Limao

* 16 aspargos, extremidades aparadas
» 8 fatias de presunto
* Azeite de oliva

Modo de Pre?baro

Tempere os filés de bacalhau com sal, pimenta, ervas,
raspas e suco de limdo.

Regue com azeite de oliva.

Coloque os filés na cesta da AirFryer.

Cozinhe a 180°C por cerca de 10 minutos ou até que o
peixe esteja opaco e se desfaca faciimente.

e &

4 PORGOES 20 MINUTOS




A Quiche de Cogumelos e Espinafre

* ] xicara de cogumelos fatiados

= ] xicara de espinafre fresco

« 1/2 cebola picada

=« 4 ovos

« 1/2xicara de creme de leite

« 1/2xicara de queijo ralado (opcional)
« Salepimenta a gosto

. Azeite de oliva

Modo de Prefmro

Refogue a cebola, cogumelos e espinafre em um
* pouco de azeite até amolecerem.

Bata os ovos com o creme de leite, sal e pimenta.
* Misture os vegetais refogados e o queijo ralado com a
* mistura de ovos.

Despeje em uma forma que caiba na sua AirFryer.
* Cozinhe a160°C por cerca de 20 minutos ou até que o
* quiche esteja firme e dourado.

Deixe esfriar um pouco antes de servir.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




A Peixe Envelopado em Folhas de Bananeira

ﬁlﬁrea(ienfee #

* 4 filés de peixe branco

* 4 folhas de bananeira (ou papel aluminio se ndo
disponivel)

« 1liméo, fatiado

« 2 dentes de alho, fatiados

« Sal e pimenta a gosto

« Coentro fresco para guarni¢gdo

Mods de Pre/mro

Tempere os filés de peixe com sal e pimenta.

Coloque cada filé em uma folha de bananeira,
adicione algumas fatias de limdo e alho por cima.
Envolva os filés com as folhas, dobrando as bordas
para selar.

Coloque os pacotes na AirFryer.

Cozinhe a 180°C por cerca de 12 minutos.

Abra os pacotes com cuidado para evitar
queimaduras com o vapor.

Guarnecer com coentro fresco e servir imediatamente.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




Lasanha de Berinjela

ﬁxﬁrea&enfes

2 berinjelas grandes, cortadas em fatias finas
* 2xicaras de molho de tomate sem aglcar
* 1 xicara de queijo ricota
« 1/2 xicara de queijo mozzarella ralado (opcional)
« 1/4 xicara de queijo parmesdo ralado
= lovo
= 1colher de cha de orégano seco
= Sal e pimenta a gosto
« Azeite de oliva para untar

Modo de pre{mro

* Pré-aqueca d AirFryer a 180°C.

* Tempere as fatias de berinjela com sal e
pimenta e grelhe na AirFryer por b
minutos, até ficarem macias.

= Emuma tigela, misture a ricotq, o ovo, o
orégano, sal e pimenta.

« Emuma forma que caiba na sua

AirFryer, monte a lasanhd: comece com

uma camada de molho de tomate,

seguida por uma camadd de berinjelq,
depois a mistura de ricota. Repita as
camadas, terminando com molho de
tomate.

Cubra com mozzarella e parmeséo

ralado.

Cozinhe na AirFryer a 180°C por 15-20

minutos, até borbulhar e dourar.

Deixe descansar por alguns minutos

antes de servir.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




Coxas de Frango com Alegrim e Alho

ﬁxﬁrea&enfes

4 pernas de frango
* 4 dentes de alho picados
* 2 colheres de sopa de dlecrim fresco picado
* Sucodellimdo
* Sal e pimenta a gosto
» Azeite de oliva

Modo de pre{aaro

* Tempere o frango com sal, pimenta, dlho, alecrim e suco de
liméo.

* Deixe marinar por pelo menos 30 minutos.

= Pincele com azeite de oliva e coloque na cesta da AirFryer.

= Cozinhe a 180°C por 25 minutos, virando na metade do tempo,
até dourar e cozinhar completamente.

« Sirva quente.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




AQ

Lombo de Porco com Molho de Mostarda

ﬁlﬁrea(ienfee #

1 lombo de porco (aproximadamente 500g)
2 colheres de sopa de mostarda Dijon

2 colheres de sopa de mel (ou adocante sem
aglcar apropriado)

2 dentes de alho picados

Sal e pimenta a gosto

Azeite de oliva para untar

Modo de pre{aaro

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS

Tempere o lombo de porco com sal, pimenta, alho,
mostarda e mel.

Deixe marinar por pelo menos 30 minutos.

Unte levemente a cesta da AirFryer com azeite.
Coloque o lombo na AirFryer e cozinhe a 180°C por
25 minutos, virando na metade do tempo, até estar
dourado e cozido.

Deixe descansar por alguns minutos antes de fatiar
e servir.




ﬁmﬁrea(ﬁem‘e& ’

* 4ovos

* ] cebola picada

¢ 1pimentdo vermelho picado

e 2 dentes de alho picados

« llata (400g) de tomates pelados
« 1colher de cha de cominho em po6
« |1 colher de cha de paprica

. Sal e pimenta a gosto

Coentro fresco para guarnecer
Azeite de oliva para refogar

Medo de Prefam

* Refogue a cebola, o pimentdo e o alho em azeite até ficarem
macios.

e Adicione os tomates, cominho, pdprica, sal e pimenta. Cozinhe
até engrossar um pouco.

« Transfira o molho para uma forma que caiba na sua AirFryer.

« Faca pequenos buracos no molho e quebre os ovos nesses
buracos.

« Cozinhe a180°C por 10-15 minutos, até que os ovos estejam

cozidos ao seu gosto.

Decore com coentro fresco e sirva quente.

® &

4 PORGOES 20 MINUTOS




ﬁmﬁrea(iem‘e& ’

2 peitos de frango cortados em tiras

1 piment&o vermelho cortado em tiras

1 pimentdo verde cortado em tiras

1 cebola roxa cortada em tiras

2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 colher de chd de cominho em p6

1 colher de cha de paprica

1/2 colher de ché de pimenta caiena (opcional)
Sal e pimenta a gosto

Medo de Pre/aam

* Tempere o frango com sal, pimenta, cominho, paprica e
pimenta caiena.

e Misture o frango com os pimentées e a cebola, regando com
azeite de oliva.

« Coloque a mistura na cesta da AirFryer e cozinhe a 200°C por
cerca de 10 minutos, mexendo na metade do tempo, até que o
frango esteja cozido e os vegetais levemente caramelizados.

« Sirva com tortillas sem gllten e seus acompanhamentos
favoritos.

@

2 PORGOES 20 MINUTOS

&




Chips de Couve

* 1maco de couve
* ]colher de sopa de azeite de oliva
e Sal a gosto

Medo de Pre/mro

* Lave e seque bem as folhas de couve. Rasgue em pedagos
meédios, removendo os talos.

e Misture a couve com azeite e sal até ficar bem coberta.

e Coloque as folhas na cesta da AirFryer em uma Unica camada.

e Cozinhe a160°C por cerca de 8 minutos, mexendo na metade
do tempo, até ficarem crocantes.

« Deixe esfriar antes de servir.

® &

4 PORGOES 13 MINUTOS




‘Q Bolinhos de Coco

Ingredientes:

* |ngredientes:

* 1xicara de coco ralado sem agucar

e 1/4 xicara de farinha de améndoas

e 1/4 xicara de eritritol (ou outro adogante
apropriado para diabéticos)

s lOVO

« |colher de ché de extrato de baunilha

Mods de Prepare

* Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.

e Forme pequenos bolinhos com as maos e coloque-os ha cesta
da AirFryer.

« Cozinhe a180°C por cerca de 12 minutos ou até que estejam
dourados.

« Deixe esfriar antes de servir.

e &

4 PORGOES 17 MINUTOS




A Barrinhas Energéticas de Nozes e Sementes

Ingredientes:

* |ngredientes:

* 1xicara de coco ralado sem agucar

e 1/4 xicara de farinha de améndoas

e 1/4 xicara de eritritol (ou outro adogante
apropriado para diabéticos)

s lOVO

« |colher de ché de extrato de baunilha

Medo de Pnefm.ro

* Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.

e Forme pequenos bolinhos com as maos e coloque-os ha cesta
da AirFryer.

« Cozinhe a180°C por cerca de 12 minutos ou até que estejam
dourados.

« Deixe esfriar antes de servir.

® &

8 PORCOES 20 MINUTOS




A Palitos de Cenoura com Dip de Abacate

ﬁxﬁm{w«fe@

4 cenouras, cortadas em palitos
* ]colher de sopa de azeite de oliva
¢ Sal e pimenta a gosto
e 1 abacate maduro
e Sucodellimao
e Salagosto

Mods de Prepare

* Misture os palitos de cenoura com azeite, sal e pimenta.

® Coloque na cesta da AirFryer e cozinhe a 200°C por cerca de 10
minutos, até ficarem macios e levemente dourados.

« Enquanto isso, amasse o abacate com o suco de limdo e sal até
obter uma consisténcia cremosa.

« Sirva os palitos de cenoura com o dip de abacate.

e &

2 PORCOES 15 MINUTOS




A Bolinhas de Queijo com Ervas

* ] xicara de queijo ralado (parmeséo, mozzarella ou
uma mistura)

e lovo

e 1/4xicara de farinha de améndoas

« lcolher de ché de ervas secas (orégano,
manjericéo, tomilho)

« Sale pimenta a gosto

Mods de Prepare

* Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.

e Forme pequends bolinhas com a massa.

« Coloque as bolinhas na cesta da AirFryer.

« Cozinhe a180°C por cerca de 10 minutos ou até que estejam
douradas e firmes.

« Deixe esfriar um pouco antes de servir.

e &

10 PORCOES 20 MINUTOS




A Azeitonas Temperadas e Assadas

ﬁxﬁrea&ehfes

2 xicaras de azeitonas variadas (verdes e pretas)
e 2 dentes de alho fatiados
¢ 1colher de cha de raspas de liméao
¢ 1colher de sopa de azeite de oliva
¢ 1colher de cha de alecrim fresco picado
« Pimenta a gosto

Medo de Pnefm.ro

* Misture as azeitonas, alho, raspas de limdo, azeite,
alecrim e pimenta em uma tigela.

e Coloque a mistura na cesta da AirFryer.

e« Cozinhe a 180°C por 10 minutos, mexendo na metade do
tempo.

« Sirva quente ou em temperatura ambiente.

®

04 PORCOES 15 MINUTOS




A Coxinhas de Frango com Molho Picante

* 2 xicaras de frango desfiado

* 1/2 xicara de cream cheese sem lactose (ou
cream cheese normal)

e 1/2 xicara de farinha de améndoas

e 10VO

« 1/2 xicara de farinha de linhaga (para empanar)

« 1/2 xicara de molho picante (sem agucar)

. Sal e pimenta a gosto

Medo de Pnefm.ro

* Misture o frango desfiado com o cream cheese, sal e
pimenta.

e Forme pequends coxinhas com a mistura.

« Passe as coxinhas no ovo batido e depois na farinha de
linhaga.

« Coloque na cesta da AirFryer e cozinhe a 180°C por 15
minutos ou até ficarem douradas e crocantes.

« Sirva com molho picante.

®

04 PORCOES 20 MINUTOS




A Mini Pizzas de Berinjela

ﬁxﬁrea&ehfes

1 berinjela grande, cortada em fatias grossas
* 1/2 xicara de molho de tomate sem aglcar
» 1xicara de queijo mozzarella ralado (ou queijo
sem lactose)
« 1/4xicara de tomate cereja, cortado ao meio
« Folhas de manjericdo para guarnecer
« Sale pimenta a gosto
« Azeite de oliva

Medo de Pre/mro

* Pincele as fatias de berinjela com azeite e tempere com
sal e pimenta.

e Cozinhe na AirFryer a 180°C por 5 minutos.

« Retire, espalhe molho de tomate, queijo e tomates
cereja sobre cada fatia.

« Volte para a AirFryer e cozinhe por mais 5 minutos ou
até o queijo derreter e dourar.

« Guarneca com folhas de manjericdo e sirva quente.

®

04 PORCOES 20 MINUTOS




A Espetinhos Caprese

ﬁxﬁrea&ehfes

16 tomates cereja

* 16 bolinhas de queijo mozzarella (ou queijo sem
lactose)

e Folhas de manjericdo frescas

¢ Azeite de oliva

« Sal e pimenta a gosto

« Vinagre bals@mico para regar

Medo de Pnefm.ro

* Monte os espetinhos alternando tomates, bolinhas de
queijo e folhas de manjericdo.

e Pincele com azeite de oliva e tempere com sal e
pimenta.

« Coloque na cesta da AirFryer e cozinhe a 180°C por 8
minutos.

« Regue com vinagre balsG@mico antes de servir.

®

08PORCOES 18 MINUTOS




A Rolinhos Primavera de Legumes

Exjreafw«fes

8 folhas de papel de arroz
* 1xicara de repolho roxo ralado
e 1cenoura ralada
e 1 pepino cortado em palitos
« 1/2 pimentdo vermelho cortado em tiras
e Folhas de horteld e coentro frescas
« Molho de soja (sem glaten) para servir

Mods de Prepare

* Hidrate as folhas de papel de arroz em dgua morna até
ficarem maledaveis.

e Coloque uma porgdo de repolho, cenoura, pepino,
pimentdo, horteld e coentro em cada folha.

« Enrole firmemente os rolinhos.

« Pincele levemente com azeite e coloque na cesta da
AirFryer.

o Cozinhe a180°C por 10 minutos ou até ficarem

dourados e crocantes.

Sirva com molho de soja.

e &

08PORCOES 20 MINUTOS




A Macas Assadas com Canela

ﬁxﬁm{w«fe@

4 magds, cortadas ao meio e sem sementes
* 1colher de cha de canela em pd
¢ 2 colheres de sopa de adogante apropriado
(eritritol ou outro)
« 1/4xicara de nozes picadas
e Azeite de coco para pincelar

Mods de Prepare

* Pincele as magds com azeite de coco e polvilhe com
canela e adogante.

e Coloque as magas na cesta da AirFryer.

e« Cozinhe a180°C por cerca de 15 minutos ou até que as
magds estejam macias.

« Polvilhe com nozes picadas antes de servir.

e &

04 PORCOES 20 MINUTOS




CQ Barrinhas de Amendoim e Chocolate

* ]xicara de manteiga de amendoim natural

* 1/4 xicara de mel ou xarope de agave (ou
adogante apropriado)

e 1/2 xicara de flocos de aveia (certifique-se de que
s@o sem glaten)

e 1/4xicara de chocolate amargo sem agucar,
derretido

Mods de Prepare

* Misture a manteiga de amendoim, mel e flocos de
aveia até formar uma massa.

e Pressione a mistura em uma forma forrada com papel
manteiga.

« Cozinhe na AirFryer a 160°C por cerca de 10 minutos, até
firmar.

« Deixe esfriar e espalhe o chocolate derretido por cima.

. Corte em barrinhas apés o chocolate endurecer.

e &

08PORCOES 20 MINUTOS




A Chips de Péra com Canela

* 2 peras maduras, cortadas em fatias finas
* 1colher de cha de canela em pd
* 1colher de sopa de adogante (eritritol ou outro)

Modo de prefaaro

* Misture as fatias de péra com canela e adogante até
ficarem bem cobertas.

e Coloque as fatias na cesta da AirFryer em uma Unica
camada.

e Cozinhe a160°C por cerca de 15 minutos ou até ficarem
crocantes.

« Deixe esfriar antes de servir.

®

04 PORCOES 20 MINUTOS




A Brownies de Cacau e Améndoas

ﬁxﬁrea&enfes

1 xicara de farinha de améndoas
* 1/2 xicara de cacau em pé sem aglcar
e 1/2 xicara de adocante (eritritol ou outro)
e 20VO0S
« 1/4xicara de 6leo de coco derretido
e |colher de ché de extrato de baunilha
« 1/2 colher de ché de fermento em po
. Pitada de sal

Medo de prefm.ro

* Misture todos os ingredientes até obter uma massa
homogénea.

e Coloque a massa em uma forma que caiba na sua
AirFryer.

e Cozinhe a180°C por cerca de 10 minutos ou até que um
palito inserido no centro saia limpo.

« Deixe esfriar antes de cortar em quadrados.

® &

08PORCOES 20 MINUTOS




‘Q Bananas Assadas com Canela e Nozes

* 2 bananas, cortadas ao meio no sentido do
comprimento

1 colher de cha de canela em p6

e 2 colheres de sopa de nozes picadas

« 1colher de sopa de adogante (eritritol ou outro)
e Azeite de coco para pincelar

Mods de Prepare

* Pincele as bananas com azeite de coco e polvilhe com
canela e adogante.

e Coloque as bananas na cesta da AirFryer.

e« Cozinhe a 180°C por cerca de 10 minutos ou até que
estejam douradas e macias.

« Polvilhe com nozes picadas antes de servir.

e &

4 PORGOES 15 MINUTOS



ﬁmﬁrea(iem‘e& ’

* 1 abacaxi, descascado e cortado em rodelas

* 2 colheres de sopa de coco ralado sem agucar
* 1colher de sopa de adogante (eritritol ou outro)
e Azeite de coco para pincelar

Medo de Pre/aam

* Pincele as rodelas de abacaxi com azeite de coco e
polvilhe com adogante.

e Coloque o abacaxi na cesta da AirFryer.

e« Cozinhe a 180°C por cerca de 10 minutos ou até que
estejam dourados e caramelizados.

« Polvilhe com coco ralado antes de servir.

® &

4 PORGOES 15 MINUTOS




ﬁmﬁrea(ﬁem‘e& ’

1 xicara de farinha de améndoas

1/4 xicara de cacau em pé sem aglcar
1/4 xicara de adogante (eritritol ou outro)
1ovo

1/4 xicara de 6leo de coco derretido

1 colher de ché de extrato de baunilha

Medo de Prefam

* Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogénea.

e Forme pequends bolas com a massa e achate-as
levemente.

« Cologue os cookies na cesta da AirFryer.

e Cozinhe a180°C por cerca de 10 minutos ou até que
estejam firmes.

@

§ PORGOES 10 MINUTOS

Deixe esfriar antes de servir.

&




‘Q Muffin de Chocolate com Coco

Ingredientes:

* 1/2 xicara de farinha de améndoas
* 1/4xicara de cacau em pé sem aglcar
e 1/4xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
e« 1/4xicara de 6leo de coco derretido
e 20VOS
e 1/4 xicara de coco ralado sem aglcar

Mods de Prepare

* Misture a farinha de améndoas, cacau em p6,
adogante, 6leo de coco e ovos até obter uma massa
homogénea.

« Incorpore o coco ralado.

« Despeje a massa em forminhas de muffin que caibam
na airfryer.

« Cozinhe a180°C por 12-15 minutos.

e &

5 PORCOES 20 MINUTOS



‘Q Bolinho de Chocolate com Améndoas

Ingredientes:

* 1/2 xicara de farinha de améndoas
* 1/4xicara de cacau em pé sem aglcar
e 1/4xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
e« 1/4xicara de 6leo de coco derretido
e 20VOS
e 1/4 xicara de améndoas picadas

Medo de Pnefm.ro

* Misture a farinha de améndoas, cacau em p6,
adogante, 6leo de coco e ovos até obter uma massa
homogénea.

« Incorpore as améndoas picadas.

« Despeje a massa em forminhas que caibam na airfryer.

o Cozinhe a180°C por 12-15 minutos.

e &

5 PORCOES 20 MINUTOS




‘Q Mini Tortas de Chocolate

Ingredientes:

* 1/2 xicara de farinha de améndoas

* 2 colheres de sopa de manteiga derretida

« 1colher de sopa de adogante natural (xilitol ou
eritritol)

« 1/2 xicara de chocolate amargo derretido (70%
cacau)

« /4 xicara de creme de leite sem lactose

Modo de prezmwo

* Misture a farinha de améndoas, manteiga e adog¢ante até
formar uma massa.

» Pressione a massa no fundo de forminhas de silicone que
caibam na airfryer.

e Cozinhe a 180°C por 5-7 minutos.

o Enquanto isso, misture o chocolate derretido com o creme de
leite.

. Despeje a mistura de chocolate sobre a base assada.

Cozinhe na airfryer a 160°C por mais 5 minutos. Deixe esfriar

antes de servir.

e &

5 PORCOES 20 MINUTOS




In ﬁrea(ienfe& ’

* ] abacate maduro

* 1/4xicara de cacau em pé sem aglcar

1/4 xicara de adogante natural (xilitol ou eritritol)
e 1colher de chd de extrato de baunilha

Moo de Prepare

* Amasse o dbacate até ficar homogéneo.

¢ Adicione o cacau em po6, adogante e baunilha, misturando
bem.

¢ Modele em pequenas bolinhas.

e Coloque as trufas na airfryer e cozinhe a 160°C por 5 minutos.
Deixe esfriar antes de servir.

® &

§ PORGOES 20 MINUTOS




