El libro de cocina XXL Ninja Air
Kryer

Recetas sanas y rapidas para toda la familia: freir sin
aceite en desayunos, platos principales, meriendas y mds
Incluye un plan de alimentacion familiar de 30 dias.
Apto para todos los modelos de Airfryer, no solo para
la Ninja
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Introduccion

Si cree que las freidoras solo son aptas para patatas fritas congeladas y nuggets de pollo, se llevara una sorpresa.
La freidora de aire caliente Ninja XXL puede hacer mucho més. Gracias a su mayor capacidad, su potente flujo
de aire y su eficiente proceso de coccion, puede preparar comidas crujientes, sabrosas y abundantes, con poco o
nada de aceite. Esto significa que disfrutara de todo el sabor y la textura crujiente de los alimentos fritos, pero

sin el exceso de grasa ni las calorias innecesarias.

Hoy en dia, cocinar comidas saludables suele parecer un verdadero desafio. Entre el trabajo, la escuela y los
compromisos familiares, es facil caer en el habito de pedir comida para llevar o recurrir a alimentos procesados.
Pero ;y si pudieras preparar comidas saludables en minutos? Esto es posible con la freidora de aire caliente

Ninja XXL. Y este libro de cocina te muestra como hacerlo.

Este libro no es solo una coleccion de recetas, es una guia completa para aprovechar al maximo su freidora. Ya
sea principiante o un cocinero casero experimentado, encontrara consejos practicos, ideas de comidas creativas

y recetas faciles de seguir que se adaptan a su estilo de vida. Lo que puedes esperar:

. Una visién profunda de la fritura al aire: Descubra por qué Ninja XXL destaca, como funciona y qué necesita
saber para obtener los mejores resultados. Desde flujo de aire hasta accesorios, lo tenemos todo junto para usted.

- & Trucos para preparar comidas y cocinar por lotes: Ahorre tiempo y coma de manera inteligente preparando las
comidas con anticipacién, congelando las sobras y recalentando los alimentos sin que pierdan su textura crujiente.

- § Alimentacién saludable en la vida cotidiana: Aprenda a preparar comidas equilibradas, encuentre alternativas
de ingredientes inteligentes y haga siempre que los platos de su freidora sean emocionantes y variados.

- 101 Desayuno, refrigerios, platos principales y mas: disfrute de desayunos crujientes, refrigerios sin culpa, comidas
familiares abundantes e incluso postres, todo desde su freidora.

- ® Sabores y opciones nutricionales de todo el mundo: ya sea que le gusten las especias fuertes, prefiera platos

vegetarianos o esté buscando recetas familiares, aqui encontrara algo para todos los gustos.
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- @ Un plan de alimentacién de 30 dias: Elimine las conjeturas a la hora de planificar las comidas con un mes
completo de comidas sencillas, nutritivas y deliciosas.

Este libro es para cualquiera que quiera comer bien sin pasar horas en la cocina. Si eres un padre ocupado, un
amante de la gastronomia preocupado por tu salud o simplemente alguien que ama la buena comida,
encontraras recetas practicas y consejos que se adaptan a tu estilo de vida.

Si usted:

Quieres comidas mas saludables sin sacrificar texturas crujientes y deliciosas

necesitas ideas rapidas y faciles para los dias agitados de la semana...

te gusta probar nuevos sabores, pero no quieres estar todo el dia frente al fuego

Buscando formas sencillas de hacer que la preparacién de comidas sea mas eficiente

Disfruta sanamente — sin sacrificar

Comer sano no significa renunciar a tus comidas favoritas. Se trata mas de tomar decisiones mas inteligentes. Con la
freidora de aire caliente Ninja XXL podras disfrutar de alimentos crujientes y dorados sin ahogarlos en aceite. En
lugar de freir, utiliza una rapida circulacion de aire para cocinar los alimentos de manera uniforme: jugosos por dentro
y crujientes por fuera. Esto significa que puedes disfrutar de tus comidas reconfortantes favoritas, como alitas de pollo

crujientes, patatas fritas crujientes e incluso postres, sin sentirte culpable.

Rapido y conveniente para familias ocupadas

Una de las mejores caracteristicas de la freidora es su velocidad. Los métodos de coccion tradicionales, como hornear
o freir, suelen llevar mucho tiempo, pero con la freidora de aire caliente es mucho mas rapido y sin tener que renunciar
al sabor. En tan s6lo unos minutos podras preparar platos que normalmente tardarian mucho mas tiempo. Y gracias a

la cesta mas grande de la Ninja XXL, puedes preparar mayores cantidades a la vez, ideal para toda la familia.

;Ahora es el momento de cocinar!

Ya sea para el desayuno, el almuerzo, la cena o la merienda, este libro de cocina tiene todo lo que necesita. Espere
una variedad de recetas sabrosas, saludables y que le ahorraran tiempo y que cambiaran su forma de cocinar para
siempre. La freidora de aire caliente Ninja XXL pronto serad tu nuevo electrodoméstico favorito en la cocina y con

este libro tienes todas las herramientas a mano para sacarle el maximo partido.

jAsi que toma tu freidora, abre el primer capitulo y espera comidas crujientes, saludables y simplemente deliciosas!
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Para utilizar el libro con todos los modelos de
Airfryer (no solo con Ninja XXL):

Este libro de cocina fue desarrollado especificamente para **Ninja. Aqui hay algunos consejos para un ajuste suave:

1. **Ajuste los tiempos y temperaturas de coccion:**
Los dispositivos mas pequefios pueden cocinar mas rapido. Compruebe los alimentos 2-3 minutos antes de lo

indicado en la receta y ajuste ligeramente la temperatura si es necesario (aprox. 5-10°C).

2. ¥*Mantenga las cantidades flexibles:**
(Tienes una cesta mas pequefia? Simplemente prepare la receta en **dos tandas** o **reduzca las cantidades™* en

consecuencia.

3. **Compruebe las inserciones y accesorios:**
Muchas recetas utilizan **moldes de silicona, papel de hornear o parrillas**. Estan disponibles en diferentes

tamafios para casi todos los modelos.

4. **Tenga en cuenta la potencia de calefaccion:**
Los dispositivos de alto rendimiento como Ninja o Philips Airfryer suelen asar a la parrilla con mayor intensidad;

con otros modelos, el tiempo de coccidon puede ser un poco mas largo.

5. **El procedimiento sigue siendo el mismo:**

Seas Ninja o no: Las **funciones como “Air Crisp”, “Hornear”, “Asar” o “Deshidratar”** suelen corresponder a
los programas “Freir”, “Hornear”, “Asar” o “Secar” de otras marcas.
6. **Siempre haga una inspeccion visual:**

Un vistazo rapido a la cesta es especialmente 1til con recetas nuevas; de esta manera puede evitar una coccion

excesiva o insuficiente, sin importar el modelo que utilice.
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CAPITULO 1: Airfrying 101 - Cé6mo dominar tu
Ninja XXL

(Por qué Ninja XXL? Mas espacio, mejor flujo de aire, resultados mas nitidos

Si te encanta la comida frita pero quieres una forma mas saludable de disfrutar de comidas crujientes y doradas sin
exceso de aceite, la freidora de aire Ninja Foodi XXL es tu mejor opciéon. A diferencia de los dispositivos mas
pequetios, el Ninja XXL ofrece mas espacio, mejor flujo de aire y resultados aun mas nitidos. He aqui por qué se
destaca:

1. Capacidad extragrande: Con una canasta de 7 cuartos (aproximadamente 6,6 litros), puedes preparar porciones
familiares a la vez. Se acabd la molesta coccidon de porciones: incluso las alitas, las patatas fritas o un pollo entero
caben facilmente.

2. Tecnologia de doble ventilador: Ninja XXL garantiza una circulacion 6ptima del aire caliente para que la comida
quede crujiente por todos lados, sin girarla ni agitarla constantemente.

3. Tiempos de coccion mas rapidos: En comparaciéon con un horno tradicional, el Ninja XXL calienta mas rapido y
prepara los alimentos en una fraccion del tiempo.

4. Cocina mas saludable: disfrute de la textura crujiente de los alimentos fritos con hasta un 75 % menos de grasa que
la fritura clasica, gracias a la innovadora tecnologia de aire caliente.

Como funciona la fritura al aire con el Ninja

Airfrying es un verdadero cambio de juego para los cocineros caseros. En lugar de sumergir los alimentos en aceite
como lo hace la fritura tradicional, Ninja XXL utiliza una potente circulacion de aire caliente para cocinar los

alimentos de manera uniforme. Esto es lo que hace que freir al aire sea tan superior:

funcion FREIR AIRE (NINJA XXL) freir
Consumo de petroleo Usa poco o nada de aceite Requiere grandes cantidades de aceite
tiempo de coccion Mas rapido que los hornos Puede ser complicado y llevar mucho
convencionales tiempo
Beneficios para la Menos grasa, menos calorias Mucha grasa, muchas calorias.
salud
Facilidad de uso Sencillo: configtirelo y olvidese Requiere supervision constante
limpieza Répido y facil Suciedad grasosa al limpiar

El Ninja XXL permite que el aire sobrecalentado circule alrededor de los alimentos para que se
cocinen de manera uniforme y completa. Este método retiene la humedad y garantiza un acabado
dorado y crujiente, sin el aceite ni el desorden de la fritura.
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Qué hacer y qué no hacer para disfrutar de la

mejor experiencia culinaria

Para aprovechar al maximo tu Ninja XXL, ten en cuenta estos importantes consejos y prohibiciones:

Q Qué hacer:

v **Precalienta la freidora de aire caliente:** Al igual que un horno, el precalentamiento garantiza una mejor
textura crujiente y una coccion uniforme.

v **Utilice el aceite adecuado:** Un ligero rocio de aceite de aguacate o de oliva ayuda a que los alimentos queden
crujientes sin engrasarlos.

v **Agitelo o girelo si es necesario:** Aunque Ninja XXL ofrece una excelente circulacion de aire, darle la vuelta
a las patatas fritas, los nuggets o las verduras garantiza un dorado mas uniforme.

v **No coloques los alimentos demasiado juntos:** El hacinamiento reduce el flujo de aire y puede provocar una
coccion desigual. Para obtener mejores resultados, coloque la comida en una sola capa.

v **Utilice papel para hornear para facilitar la limpieza:** Los insertos de papel de horno especiales para la
freidora de aire caliente evitan que se peguen y facilitan mucho la limpieza.

v **Experimente con diferentes alimentos:** Desde verduras asadas hasta alitas de pollo, el Ninja XXL es
increiblemente versatil. Prueba nuevas recetas para descubrir tus favoritas.

No hacer:

X **No uses demasiada masa:** Las masas humedas (como la tempura) no funcionan bien en la freidora de aire
caliente. En cambio, es mejor empanizar los alimentos con panko o pan rallado para que queden crujientes.

X **No utilice aerosoles para cocinar en aerosol:** Muchos aerosoles enlatados contienen aditivos que pueden dafiar
el revestimiento antiadherente. Utilice un rociador de aceite en su lugar.

X **No dejes la cesta sin limpiar:** Los restos de grasa o migas pueden provocar humo o afectar el sabor de los
alimentos.

X **No cocine trozos gruesos de alimentos sin ajustar el tiempo:** Los trozos grandes de carne o alimentos
congelados a menudo requieren un tiempo de coccion mas prolongado para cocinarse correctamente.

X **No ignore la informacion sobre la temperatura: ** Diferentes alimentos necesitan diferentes temperaturas; use la
configuracion correcta para obtener resultados 6ptimos.
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Accesorios esenciales y herramientas utiles para
llevar tu fritura al siguiente nivel

Mejora tu experiencia Ninja XXL con estos accesorios esenciales:

Accesorios Ventajas
Forros de silicona o papel para Evita que los alimentos se peguen, facilita la limpieza y garantiza una
hornear perforado: optima circulacion del aire..
Rejilla mulficapa: Duplica el espacio de coccion, ideal para preparar diferentes alimentos al

mismo tiempo (p. ¢j. pollo encima, verduras abajo).

Termometro para carne: . . .
Garantiza que los alimentos se cocinen de forma segura a la temperatura

correcta y evita que se cocinen demasiado.

Permite el uso controlado de aceite para un crujiente perfecto, mas

Pulverizador de aceite: saludable que la fritura clasica.

El material resistente a los arafiazos protege el revestimiento antiadherente

Alicates de silicona: de la cesta y facilita el giro de los alimentos.

Cazuelas pequerias o moldes de Ideal para delicias pequefias como bocados de huevo, muffins o mini guisos, para obtener
silicona: resultados perfectos y uniformemente cocinados incluso con masa liquida.
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Consejos de limpieza y cuidado para que tu
Ninja XXL funcione sin problemas

El cuidado de su freidora de aire caliente Ninja XXL no se trata solo de su apariencia: tiene un impacto directo en su
rendimiento y vida util. Una freidora en buen estado ofrece resultados consistentemente crujientes, evita olores

desagradables y garantiza que su comida tenga un sabor fresco y delicioso en todo momento.

RUTINA DE LIMPIEZA DIARIA

Cada vez que utilice su freidora, siga estos sencillos pasos:

1. **Desenchufe y deje enfriar** — Antes de limpiar, asegurese de esperar hasta que la freidora se haya enfriado por

completo.

2. **Limpia el exterior** - Utiliza un pafio himedo y un poco de detergente suave para mantener la carcasa limpia y

en buen estado.

3. **Retire y limpie la canasta y el plato crujiente** - Lave estas piezas con agua tibia y jabon; También son aptos

para lavavajillas.
4. **Revise el elemento calefactor®*: si aparecen depdsitos, retirelos con cuidado con un cepillo o pafio suave.

5. **Deje secar completamente antes de ensamblar** - Para evitar la acumulacion de humedad, seque todas las

piezas minuciosamente.

Consejos para una limpieza a fondo

1. **Si hay grasa pegada:** Remoje la canasta y el plato crujiente en agua tibia y jabon durante al menos 15 minutos

y luego limpielos con una esponja no abrasiva.

2. **Elimina olores:** Limpia el interior de la freidora con una mezcla de bicarbonato de sodio y agua o coloca un

recipiente con vinagre dentro durante 10 minutos después de cocinar.

3. **Limpie los ventiladores y las rejillas de ventilacion: ** Limpie una vez al mes con un cepillo suave o un accesorio

de aspiradora para evitar la acumulacién de grasa y mantener el flujo de aire.

La limpieza regular mantendra su Ninja XXL funcionando bien y le brindara resultados perfectos en todo momento.
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